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Interventionsmöglichkeiten zur Förderung 
fitnessrelevanter Kompetenzen im Studium
Der Karlsruher Interventionskatalog stellt den Versuch dar, ein 
anwendungs orientiertes Instrument zu entwickeln, das Lehren-
den im Hochschulkontext eine fundierte Auswahl kognitiver und 
körperlicher Übungen im Sinne eines ganzheitlichen Lehr- und 
Lernkontextes bereitstellt. Zielsetzung dieser Interventionen 
ist die positive Beeinflussung von Konzentration, Befindlichkeit 
und emotionaler Aktivierung, um somit  das Lernen der Studie-
renden zu fördern. Die Effekte zehnminütiger Interventionen, 
die sich aus verschiedenen Übungen des Katalogs zusammen-
setzen, wurden innerhalb von Lehrveranstaltungen an 150 Stu-
dierenden des KIT untersucht. Der Fokus dieses interdisziplinär 
angelegten Projekts liegt in seiner Praxisorientierung. Vorrangi-
ges Ziel ist sowohl die Darstellung der vielfältigen Einsatzmög-
lichkeiten  als auch der Grenzen möglicher Wirkungen innerhalb 
unterschiedlicher Lehrformate im universitären Lernkontext. Um 
den jeweils bestehenden Anforderungen gerecht zu werden, ist 
es notwendig bei der Auswahl geeigneter Interventionen den 
Charakter der Lehrveranstaltung mit zu berücksichtigen. Eine 
Auflistung von Rahmenbedingungen (z. B. geeignete Veranstal-
tungsformate), eine Darstellung der wissenschaftlich belegten 
Effekte, Angaben über die maximal empfohlene Dauer der 
Übung, Vorschläge für die Einbettung in den Veranstaltungsab-
lauf und Informationen über erforderliche Vorkenntnisse sollen 
die Auswahl aus ca. 100 Übungen der Bereiche Entspannung, 
Konzentration und Herz-Kreislauf-Aktivierung erleichtern.
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für	 darüber	 hinausgehende	 Kon	zepte	 ge	schaffen.	
Diese	erstrecken	sich	über	die	Ein	führungen	von	Inter-
ventionen	in	die	gesamte	Veranstaltungs	reihe	eines	
Semesters,	 die	 Untersuchung	 des	 Zusammen	hangs	
zwischen	in	Veranstaltungen	verbrachter	und	sonsti-
ger	Zeit	bzw.	der	inhaltlichen	Gestaltung	dieser	Zeit-
abschnitte,	 die	 Konzeption	 von	 Interventionen	 für	
be	sondere	Phasen	wie	die	Prüfungs	vor	bereitungen,	
die	 Anknüpfung	 an	 spezifische	 Problematiken	 wie	
die	 der	 Prokrastination	oder	 der	 Stressbewältigung	
und	die	indi	viduelle	Differenzierung	von	adäquaten	
Fitness-Programmen	für	einzelne	Personen.
Der	 Interventionskatalog	 ist	 damit	 im	 übergeord-
neten	 Arbeits	gebiet	 des	 neu	 geschaffenen	 House	
of	 Competence	 eingebunden,	 dessen	 Zielstellung	
sich	 in	 der	 Förderung	 der	 Schlüsselkompetenzen	
bei	den	Studierenden	ausdrückt.	 Es	 ist	 ein	wesent-
licher	 Bestand	teil	 der	 neuen	 wissenschaftlich-uni-
versitären	Orga	nisation,	die	mit	dem	Karlsruher	 In-
stitut	 für	 Techno	logie	 entsteht.	 In	 diesem	 Rahmen	
werden	 nicht	 nur	 bekannte	 Lehr	inhalte	 vermittelt,	




ten	 Forschungs	gruppe	 hiper.campus,	 welche	 sport-	
und	 ingenieur	wissen	schaftliche	 sowie	 psychologi-
sche	 Kompetenz	 miteinander	 verbindet,	 hat	 neue	








in	 einem	 viel	fach	 lediglich	 durch	 Glauben	 an	 die	
Wirksamkeit	 be	herrschten	 Be	reich	 anwenden	 und	
somit	 ein	 Stück	 Klärung	 bezüglich	 des	 Zusammen-
hangs	 zwischen	geistiger,	 körperlicher	und	 sozialer	
Fitness	schaffen.	Ob	damit	auch	die	Vision	einer	in-
dividuell	 adäquaten	 Förderung	 des	 fachlichen	 und	













dividuelle	 geistige	 und	 körper	liche	 Konstitution	 im	
Studentenleben	könne	durch	eine	für	das	 jeweilige	
Individuum	 positive	 soziale	 Ein	bindung	 gefördert	







kann,	 wenn	 die	 körperliche	 Fitness	 beachtet	 wird	
und	 die	 Integration	 in	 die	 (studentische)	 Scientific	





sozialer	 Anteile	 gebes	sert	 werden	 kann.	 In	 diesem	
Bereich	setzt	das	Konzept	des	hiermit	vorliegenden	
Interventionskatalogs	 an,	 der	 sich	 zunächst	 auf	 die	
einzelnen	 Lehr-Lern-Veran	staltungen	 ausrichtet.	
Dieser	Ansatz	macht	 es	möglich,	 konkrete	und	der	













ziehung	 von	 Studierenden	und	 Lehrenden	und	die	
begleitende	wissen	schaftliche	Unter	suchung	machen	




















der	 Entstehung	 der	 hiermit	 berichteten	 Kon	zepte	
und	Er	gebnisse	beteiligt.	Besonderer	Dank	gilt	Prof.	
Dr.	 Hansjörg	 Seng,	 der	 sowohl	 als	 Ideen	geber	wie	
auch	als	Meister	im	Yoga	teil	hatte.	In	wich	tigen	Pha-
sen	der	 Ent	stehung	des	Katalogs	waren	Dr.	 Stefan	




Forschungsgruppe	 hiper.campus	 Jürgen	 Stumpp,	
Panagiota	Anastasopoulou	und	Nils	König.	Des	wei-
teren	führte	Nils	König	in	Zusammenarbeit	mit	Axel	
Grund	 (Lehrstuhl	 für	 Pädagogische	 Psychologie)	
und	den	Teilnehmern	des	Methodenseminars	 IV	im	
Sommer	semester	 2008	 die	 Laboruntersuchung	 zu	
den	 Effekten	 körper	licher	 Aktivierung	 auf	 Kogni-
tion	 und	 Befindlich	keit	 durch.	 Die	 Über	arbeitung	
der	Abbildungen	wurde	von	Sabine	Menzel	 (hiper.
und	Jugend	in	neue,	häufig	erstmals	eigen	stän	dige	
Lebens-	 und	 Wohnumgebungen	 statt.	 Dabei	 wer-
den	 neue	 Alltags	gewohnheiten	 erprobt,	 wird	 oft-
mals	 eine	 (erste)	 geschlechtlich-partner	schaft	liche	
Be	ziehung	 ein	ge	gangen,	 erste	 Finanzie	rungs	mög-
lich	keiten	 des	 eigenen	 Leben	sunterhalts	 wer	den	
an	ge	strebt.	 Orien	tierungs	suche	 und	 seelische	 Kri-
sen	haben	in	dieser	Phase	ihren	spe	zifischen	Hinter-
grund	–	der	Lösung	aus	bis	herigen	Ver	ankerungen,	
der	 Notwendigkeit	 einer	 indi	viduellen	 Identitäts-
ent	wicklung	im	Erwachsenen	alter	und	im	beruf	ich-/





Diese	 phasentypischen	 Anteile	 der	 mensch-
lichen	 Ent	wicklung	 in	 der	 Zeit	 von	 Berufsausbil-
dung	 und	 (Erst-)	 Studium	 sind	 zunächst	 einmal	
nicht	 The	ma	 des	 Studiums	 oder	 der	 Ausbildung	
selbst	 (vgl.	 z.B.	 die	 Studien-	 und	 Prüfungs	ord-
nung	 der	 Universität	 Karlsruhe	 (TH)	 für	 den	 Ba-
chelor-	 oder	 Masterstudien	gang	 Maschinenbau;	
http://www.mach.kit.edu/download/20080909_SPO_MSc.pdf	
oder	die	Ver	ordnung	über	die	Berufs	ausbildung	 in	





ter	grund	 jeweils	 neue	 Aspekte	 hinzu.	 So	 werden	
fach	sprach	liche	 Erweiterungen	 vermittelt	 und	 er-
wartet,	 die	 sozialen	 Konstella	tionen	 beruhen	 auf	
sach	logischer	und	organisierter	Rationalität,	die	Auf-




basierend	 auf	 der	 Ver	ankerung	 in	 einem	 Wissens-
gebiet	und	einer	disziplinären	Scientific	Community.
Die	 berufiche	 und	 akademische	 Bildung	 strebt	
prin	zipiell	 zu	gleich	 die	 Erweiterung	 des	 Leistungs-









gebietes	 zusammen.	Mit	 Bezug	 auf	 den	 einzelnen	
Studiengang	sind	sie	in	einem	zeit	lichen	Ablauf	und	
thematischen	Zusammen	hang	gegliedert.
Die	 aktuell	 laufende	 Umgestaltung	 zahl	reicher	
Studien	gänge	 im	 Rahmen	 der	 Einführung	 von	
Bachelor-/Master-Abschlüssen	 bringt	 einerseits	 eine	
genauere	 Fest	legung	 der	 inhaltlichen	 Bestandteile	
eines	 Studiums	 mit	 sich,	 anderer	seits	 sind	–	dem	
Anspruch	 nach	–	auch	 über	fachliche	 Zielstellungen	
(beispielsweise	die	sogenannten	Soft	skills)	mit	diesem	
Ansatz	 vorgegeben	 (vgl.	 Bologna-Prozess,	 zurück-
gehend	auf	die	„Joint	declaration	of	the	European	
















viduellen	 Ausgestaltung	 von	 Potentialen,	 Kompe-





















Mit	 dem	 auf	 den	 Menschen	 bezogenen	 Fitness-
begriff	wird	zuerst	die	physische	Seite	assoziiert,	eine	
über	ein	stimmend	 akzeptierte	 Definition	 bezüglich	



















po	nen	ten,	 die	 zur	 optimalen	 Arbeitsverrichtung	




beschreibt	 die	 Fak	toren,	 die	 durch	 einen	 ha	bi	tu	ell	
aktiven	Lebens	stil	ver	bes	sert	werden	können	und	in	













dem	 Hinter	grund	 der	 wissenschaftlichen	 Prin	zipien	
gestalten	 und	 recht	fertigen.	 Sie	 sollen	 in	 der	 Lage	
sein,	 anspruchs	volle,	 auf	wis	sen	schaftlichem	 Funda-
ment	 funktion	ierende	Po	si	tionen	adäquat	 zu	über-
nehmen	und	dabei	auch	hohen	An	sprüchen	an	die	
Leistungs	fähigkeit	 gerecht	werden.	 Sie	 sollen	 nicht	




Studium	 und	 angestrebte	 anschließende	 Tätigkeit	









Die	 systematische	 Erschließung	 dieses	 Bestand	teils	
eines	Studiums	wird	mit	der	Initiative	zur	Förderung	
der	phy	sischen,	mentalen	und	sozialen	Fitness	an	ge-
gangen,	 inner	halb	 derer	 der	 Interventionskatalog	
er	ar	bei	tet	wurde.	Im	Rahmen	der	Projektierung	und	
Initi	ierung	 einer	 erweiterten	 Förderung	 nicht	 fach-
diszi	plinärer	Lehr-/Lernziele	im	Rahmen	des	universi-
tären	Studiums	wurde	da	bei	der	Begriff	der	„Fitness“	
gewählt,	 um	 einer	seits	 einen	 umgangssprachlich	
eingeführten	Sammel	begriff	ver	wenden	zu	können,	
der	 andererseits	 bislang	 im	 engeren	 Sinne	 undefi-
1 z.B. aus der Studien- und Prüfungsordnung der Universität Karlsruhe (TH) für den Bachelor- oder Masterstudiengang Maschinenbau, abgerufen am 
26.10.2010 von http://www.mach.kit.edu/download/20080909_SPO_BSc.pdf, § 1 Geltungsbereich, Ziele „(2) Im Bachelorstudium sollen die wissenschaftlichen 
Grundlagen und die Methodenkompetenz der Fachwissenschaften vermittelt werden. Ziel des Studiums ist die Fähigkeit, einen konsekutiven Masterstudien-
gang erfolgreich absolvieren zu können sowie das erworbene Wissen berufsfeldbezogen anwenden zu können.“
2 in diesem Sinne auch die angestrebte Berufsbefähigung in den neueren Studiengängen.
31  EInlEItung
bzw.	 Selbst	ein	schätzung	 der	 körperlichen	 Be-
findlichkeit	 und	 des	 adäquaten	 Um	gangs	 mit	
dem	eigenen	Körper
•	 die	 Bewältigung	 der	 alltäglichen	 Anforde-
rungen;	 da	für	 erforderlich	 ist	 eine	 allgemeine	






•	 die	 Bewältigung	 besonderer	 (mentaler)	 An	for-
de	rung	en;	 notwendig	 dafür	 ist	 eine	 spezielle	
situ	ative	 Leistungsfähigkeit	 im	Zusammenhang	
aku	ter	An	for	derungen	 etwa	 an	Konzentration	
bei	 der	 Be	wäl	tigung	 eines	 komplexen	Arbeits-
vorgangs	so	wie	eine	allgemeine	Hochleistungs-





als	 Grundvoraussetzung	 Bedeutung	 zu;	 in	wie-
weit	die	Steigerung	der	physischen	Fitness	in	die-
sen	Si	tu	a	tionen	jedoch	gleichermaßen	zu	einer	
werden,	der	durch	die	 Fähig	keit	 cha	rak	te	risiert	 ist,	
Alltagsaktivitäten	 mit	 der	 Vitalität	 und	 den	 bio-
logischen	Eigenschaften	und	Kapazi	täten	aus	führen	
zu	können,	die	mit	einem	geringen	Risiko	der	Ent	ste-







tungsfähigkeit,	 sondern	 vielmehr	 um	eine	 gesund-
heitsbezogene	 Fitness	 gehen,	 die	 im	 Umgang	 mit	









zu	 ihr	 gehört	 zu	gleich	 die	 subjektive	 Kenntnis	


















































aktives	 Handeln	 (z.B.	 Übung)	 offenbar	 beein-
fusst	werden	kann
•	 logisches	 Denken	 in	 Zusammenhängen	 und	
komplexen	Strukturen,	ggf.	unter	Verwendung	
von	 erlernten	 (unterstützenden)	 (mentalen)	
Strategien
•	 Problemlösen	 als	 Bewältigung	 von	 Aufgaben-
stellungen	 mit	 unbekannter	 Lösung	 und	 ge-
schlossenem	 oder	 offenem	 Zielzustand	 durch	
den	Vollzug	vollständiger	Handlungsabläufe
•	 Flexibilität	als	Fähigkeit	zur	geistigen	Einstellung	
auf	 unterschiedliche	 Anforderungen	 und	 zur	
geistigen	Veränderung	–	etwa	durch	Lernen
•	 Kreativität	im	Sinne	der	Erzeugung	neuer	eige-






















Die	 individuelle	 körperliche	 und	 geistige	 Fitness	










•	 die	 Ressourcen	 zur	 Stressbewältigung;	 diese	
be	wir	ken,	wenn	 verfügbar,	 den	 Ausgleich	 von	
punk	tueller	Spitzenbelastung,	die	mit	anschlie-
ßender	 Er	schöp	fung	 einhergeht,	 deren	 Aus-
gleich	 erforderlich	 wird,	 sowie	 den	 Ausgleich	
hoher	Dauerbelastung	durch	dazu	angemessene	
Regeneration,	 etwa	 in	 Form	 von	 Ruhephasen,	
Entspannung	und	wirksamer	Erholung
•	 einen	 aktiven	 Lebensstil,	 der	 sich	 durch	 die	
Trainings	ge	wohn	heit	als	regelmäßige	körperlich	
sport	liche	 Aktivität,	 die	 fester	 Bestandteil	 des	
Alltags	 ist,	 zum	 Er	halt	 körperlicher	 Leistungs-
fähigkeit	 ergibt;	 durch	 ent	sprechende	 gegen-
steuernde	Aktivitäten	kann	eine	Kompensation	
bzw.	Verzögerung	des	Ab	baus	der	körperlichen	







auf	 einer	 men	talen	 Voraus	setzung,	 umgekehrt	 ist	
das	psy	chische	Wohl	befinden	durch	die	körper	liche	
Be	find	lich	keit	 beein	fusst.	 Mög	licher	weise	 handelt	
es	sich	bei	dieser	Wechsel	wirkung	nicht	nur	um	eine	
un	spe	zifische,	 sondern	 sogar	 um	 eine	 in	 direktem	
Zu	sammenhang	 befind	liche	 Beziehung	 zwischen	
Kör	per	und	Geist	(vgl.	Bös	&	Brehm,	2006).	So	kann	
die	gei	stige	Leistung	durch	eine	präzise	körper	liche	
Vor	bereitung	 gezielt	 förderlich	 beein	fusst	 werden	
(etwa	hin	sichtlich	Wachsamkeit,	Aus	dauer	oder	Re	ak-
tions	geschwin	dig	keit)	(vgl.	Anrich,	2003).	Um	ge	kehrt	
wird	 etwa	 die	 kog	nitive	 Leistungs	fähig	keit	 durch	
körperliches	Unwohlsein	beein	trächtigt.	Wird	im	um-
gangs	sprachlichen	 Gebrauch	 von	 mentaler	 Fit	ness	
ge	sprochen,	 ist	 zumeist	an	 trainierbare	Fähig	keiten	
(z.B.	in	der	Gedächtnisnutzung),	besondere	Wachheit	
und	Si	tu	ations	fexibilität	gedacht	(vgl.	z.B.	Meirovitz,	
1989).	 Fitness	 richtet	 sich	dabei	nicht	vor	rangig	auf	
Bildung	 oder	 ein	 fun	diertes	Wissen,	 son	dern	mehr	
auf	eine	inhalts	neutrale	generelle	Eig	nung.	Die	geis-
tige	bzw.	mentale	Fitness	kann	sich	beziehen	auf
•	 Aufmerksamkeit	 für	 einen	 Vorgang	 oder	 eine	





•	 individuelle	 Entwicklungsprozesse,	 etwa	 hin	













Die	 hiermit	 abgegrenzten	 und	 gleichzeitig	 zuein-















sund	heits	för	derung,	 zur	 Studierenden	beratung,	 zur	
Bewältigung	von	Stress	im	Studium	etc.	werden	in	ei-
genen	Strukturen	bearbeitet.	Auch	offene	As	pekte,	
die	 sich	 beispielsweise	 auf	 die	 vielfach	 ge	wünschte	





die	 mit	 dem	 Interventionskatalog	 angegangenen	
Ziele	hinausgehen.	Naheliegend	 ist	erstens	das	Ziel	
der	persönlichen	und	zielgerichteten	Steuerung	von	
Aktivierung,	 Konzentration	 und	 Entspannung	 mit	







kulturell	 unter	schied	liche	 Einschätzungen	 vorhan-
den.	Im	Sinne	beson	derer	Fit	ness	ist	jedoch	auch	ein	






Kon	stel	lationen	 in	 Richtung	 bestimmter	 Ziel	stel-
lungen	 als	 bedeutsam	 angesehen	 (vgl.	 Seelheim	&	
Witte,	2010).	Die	professionelle	Verständigung	zwi-




•	 angemessenes	 Vertrauen	 in	 andere	 Personen	
auf	Grund	lage	verarbeiteter	Erfahrung
•	 Selbstbewusstsein	 und	 Selbstsicherheit	 bei	 der	
Wahrnehmung	 der	 eigenen	 Funktionen	 und	
Aufgaben,	Be	ach	tung	und	Akzeptanz	der	Selbst-
sicherheit	anderer	Personen
•	 Empathie	 als	 Empfindsamkeit,	 Empfänglichkeit	
und	Verständnis	für	die	Situation	und	die	Inten-
tionen	 anderer	 Personen,	 Einnahme	 der	 Pers-
pektive	anderer	(sich	hineinversetzen)
•	 Umgang	 mit	 Sozialtechniken,	 d.h.	 gezielten	










•	 aktive	 und	 differenzierte	 Auseinandersetzung	
mit	der	Umwelt	durch	die	 Integration	 in	einer	
Community	 als	 einem	 abgegrenzten	 und	 zu-











onalen	 Zielen	 einer	 akademischen	 Einrichtung	wie	
dem	KIT,	die	eine	Kultur	der	physischen,	mentalen	
und	sozialen	Fitness	anstrebt.
Der	 hiermit	 vorgelegte	 Interventionskatalog	 bean-
sprucht,	einen	bestimmten	Platz	in	diesem	Gesamt-
feld	zu	bedienen.	Dabei	geht	es	um	die	grundlegen-
de	 Erkundung	 und	 gezielte	 Vorbereitung	 fitness-




psychologischer	 Methoden	 bei	 der	 Untersuchung	
sportwissenschaftlich	 und	 didaktisch	 gestalteter	 Si-
tuationen	und	Prozesse	realisiert.	Von	unmittelbarer	
Bedeutung	ist	die	aktive	Einbeziehung	Studierender	





die	 thematische	 Grundlage	 dargestellt.	 Anschlie-
ßend	 enthält	 der	 Interventionskatalog	 die	Ausfüh-
rungen	 zu	 den	 akti	vierenden,	 konzentrationsför-


















ökonomisierte	 Bildungs	system	 gehalten.	 Gerade	 im	
Bereich	des	akademischen	Lehrens	und	Lernens	wird	
vielerorts	 eine	 hohe	 Abbruchquote	 der	 Studieren-
den	beklagt	und	nach	adäquaten	Lösungsstrategien	
gesucht	(vgl.	Heublein,	Schmelzer,	Sommer	&	Wank,	
2008	 bzw.	 Heublein,	 Hutzsch,	 Schreiber,	 Sommer	
&	 Besuch,	 2009).	 In	 ihrem	 aktu	ellen	 Projekt	bericht	
über	die	Entwicklung	der	Schwund-	und	Studien	ab-
bruchquoten	 an	 deutschen	 Hochschulen	 zeigt	 die	




















Fitnesskomponenten	 sind	 sicher	lich	 nur	 innerhalb	
länger-	bzw.	langfristig	angelegter,	relativ	aufwendi-
ger	und	umfassender	Förder	program	me	beeinfuss-
bar.	 Zunächst	 sollte	 jedoch	–	gerade	 in	 Anbetracht	






Neben	 elementaren	 Erkenntnissen	 aus	 Psychologie	
(Kog	nition	und	Emotion),	Sportwissenschaft	(Anato-
mie	und	Physiologie)	und	Pädagogik	(Aufforderung	


































fische	 Komponenten	 psychischer	 Gesundheit;	 hier	












der	 Arbeitsbedingungen	 an	 die	 körperlichen	 und	











ist	 als	 das	 Stehen,	 erfordert	 es	 ebenfalls	muskuläre	
Arbeit,	deren	Aufwand	von	der	jeweiligen	Sitzgele-
genheit	und	der	individuellen	Konstitution	(trainierte	
vs.	 untrainierte	Haltemuskulatur)	 abhängt.	 Da	 eine	
kontinuierlich	angespannte	Muskulatur	nicht	ausrei-
















Koor	dinationsschwächen,	 Adipositas	 sowie	 psycho-
somatische	 Beschwerden	 anzutreffen,	 wie	 bspw.	
eine	vergleichende	Studie	der	Jahre	1986	und	1995	
des	 Staatsinstitutes	 für	 Schulqualität	 und	Bildungs-
forschung	München	aufzeigt.	Es	wurden	850	elf-	bis	





an	 (vgl.	 Regensburger	 Projektgruppe,	 2001).	 Eine	








dies	 kann	wiederum	 zu	 körperlichen	 Beschwerden	
und	kognitiven	Leistungseinbußen	führen.	Für	Stu-








Als	 Ausgangspunkt	 soll	 eine	 Aufistung	 der	 ver-
schiedenen	 Argumentationslinien	 für	 das	 bewegte	
Lernen	 dienen.	 Die	 Regensburger	 Projektgruppe	
(2001)	 nennt	 in	 ihrer	 Veröffentlichung	 „Bewegte	
Schule	–	Anspruch	 und	 Wirklichkeit.	 Grundlagen,	
Untersuchungen,	 Empfehlungen,	 Beiträge	 zur	 Leh-
re	 und	 Forschung	 im	 Sport“	 zehn	 Argumente	 für	
eine	 Bewegte Schule,	 welche	 unter	 Zuhilfenahme	
einer	eigenen	Kategorisierung	anhand	dreier	über-
geordneter	 Begründungsmuster	 ebenso	 bei	 Thiel	
und	 Mitarbeitern	 (2004)	 zu	 finden	 sind.	 Um	 das	
Konzept	der	Bewegten Schule	 zu	 legitimieren	stel-
len	 die	 Argumente	 eine	 ganzheitliche	 und	 unver-






von	 Lernprozessen)	 oder	 bewegungspädagogische	
Facetten	(als	Teil	einer	ganzheitlichen,	ästhetischen	
Bildung	des	Menschen)	in	den	Fokus	der	Betrachtung	
gerückt	werden	 (vgl.	 Regensburger	 Projektgruppe,	









berücksichtigen,	 um	 ein	 Höchstmaß	 an	Motivation	
und	Freude	aufrechtzuerhalten	und	Misserfolgserleb-
nisse	zu	minimieren.	Die	Folgen	davon	zeigen	sich	in	
einem	 zunehmend	 sichereren	 Sozialverhalten	 und	
der	Entwicklung	zuverlässiger	Bewältigungsstrategi-





phylaxe	mag	 es	 zunächst	 kontraintuitiv	 erscheinen	
ein	 vergrößertes	 Bewegungsangebot	 bereitzustel-
len.	Dennoch	sind	es	oftmals	gerade	die	Unfallver-
sicherungsträger,	die	Projekte	des	Bewegten Unter-
richts	 in	 der	 Vergangenheit	 finanziell	 unterstützt	
haben	(vgl.	Regensburger	Projektgruppe,	2001).	Dies	
beruht	insbesondere	auf	den	Erkenntnissen	mehrere	
Studien,	welche	belegen	 konnten,	 dass	 ein	 zusätz-
lich	implementiertes	Bewegungsangebot	an	Schulen	
und	Kindergärten	die	Unfallrate	nachhaltig	senkte.	
Als	 ursächlich	 für	 diesen	 positiven	 Effekt	 wird	 die	
Verbesserung	 der	 motorischen	 und	 koordinativen	















erschließt,	 ändert	 sich	mit	 zunehmendem	Alter	 so-
wohl	Art	und	Umfang	der	Bewegung	als	auch	de-
ren	Stellenwert	(bspw.	nimmt	der	Betätigungsdrang	






zu	 der	 Tat	sache	 steht,	 dass	 der	menschliche	 Orga-






wie	 dem	 Einschulungsalter	 und	 dem	 Beginn	 der	
Pubertät,	 negativ	 auswirken.	Während	 sich	 in	 den	
kindlichen	Wachstumsphasen	der	Stütz-	und	Bewe-
gungsapparat	 in	 einem	 zumeist	 fragilen	 Zustand	
befindet,	ist	er	besonders	anfällig	für	einseitige	oder	
unangemessene	 Belastungen,	 welche	 zu	 Wirbel-
säulen-	oder	Bandscheibenschäden	 führen	können.	
Chronische	 Kopf-	 oder	 Rückenschmerzen,	 Schulter-






ventive	 Aspekte	 der	 Gesundheitsförderung	 gelegt.	
Die	Kinder	und	Jugendlichen	sollen	dazu	angeregt	
werden,	 eine	 positive	 Haltung	 zur	 körperlichen	
Bewe	gung	 zu	 entwickeln	 und	 somit	 auch	 Freizeit-
gewohnheiten	 dementsprechend	 gestalten	 lernen	


























gruppe,	 2001;	 Budde,	 Voelcker-Rehage,	 Pietrassyk-
Kendziorra,	 Ribeiro	 &	 Tidow,	 2008;	 Graf,	 Koch	 &	
Dordel,	 2003;	 Draganski,	 Gaser,	 Busch,	 Schuierer,	
Bog	dahn	 &	May,	 2004;	 Jansen,	 Titze	 &	 Heil,	 2009;	
Bitt	mann,	Gutschow,	Luther,	Wessel	&	Kurths,	2005;	















rungsniveau	 zu	 erreichen	 bzw.	 auf	recht	zuerhalten:	
Zwischen	 Erregungsniveau	 und	 vielen	 kog	ni	tiven	
Funktionen	 wird	 eine	 umgekehrt	 U-förmige	 Be-
ziehung	 angenommen	 (Yerkes-Dodson-Gesetz),	 bei	
der	das	Leistungsmaximum	mit	einem	mittleren	Akti-








Kreativität,	 So	zial	ver	halten	 und	 Aggressionsabbau	
nachgewiesen	werden	(vgl.	hierzu	Regensburger	Pro-
jektgruppe,	2001).
Wie	 eng	Wahrnehmung	 und	 Bewegung	miteinan-




te	 Oberfächen	 leichter	 wahr	 und	 selbst	 an-	 oder	
abschwellende	Geräusche	werden	instinktiv	als	Aus-










und	 Selbstrefexion.	 Zimmer	 (1997)	 erweitert	 diese	
Dimensionen	unter	Rückgriff	auf	Grupe	(1982)	und	
Scherler	 (1976)	um	eine	expressive	 bzw.	 impressive	
Funktion,	welche	die	affektive	Perspektive	 von	Be-
wegung	 beleuchtet:	 Zum	 einen	 dient	 Bewegung	
als	ein	Kanal	des	emotionalen	Ausdrucks	und	somit	
auch	der	Verarbeitung	von	Gefühlen,	zum	anderen	
werden	 be	stimmte	 affektive	 Zustände	 wie	 Freude	
oder	 Unlust	 durch	 Bewegung	 erst	 evoziert.	 Bewe-














allen	 die	 Selbsttätigkeit	 des	 Heranwachsenden	 zu-
grunde,	welche	allem	voran	gewährleistet	und	ge-
fördert	werden	muss.	Dies	impliziert	die	Abkehr	von	





































lige	 Bewegungslosigkeit	 eines	 lebendigen	 Wesens	
wird	hingegen	als	unnatürlich	empfunden	bzw.	als	
besondere	 Leistung	 wahrgenommen	 (z.B.	 Tarnver-
halten	im	Tierreich).	Jedes	Lebewesen	verfügt	über	
eine	 gewisse	 Bandbreite	 an	 Möglichkeiten,	 sich	



















fahrungen	 gerade	 im	 Lernkontext	 zu	 ermöglichen	
und	den	Heranwachsenden	„das	Lernen	in	sinnhaf-
ten	 Bedeutungszusammenhängen“	 zu	 erleichtern,	
indem	man	 sie	 zu	 aktiver	 Teilnahme	ermutigt	 (Re-
gensburger	Projektgruppe,	2001,	S.86).
Nach	Jerome	Bruner	(1974),	einem	pädagogisch	aus-









wiedergeben.	 Auf	 symbolischer	 Ebene	 ist	 es	 dem	
Kind	schließlich	möglich,	die	Funktionsweise	des	He-








wurden,	 werden	 auf	 der	 Symbolebene	 abstrahiert	
und	 dann	 abschließend	 im	 Handeln	 erfahren.	 Im	
Erwachsenenalter	 stehen	 die	 drei	 Formen	 der	 An-
eignung	gleichberechtigt	nebeneinander,	ergänzen	
oder	überlagern	sich.	Auch	hier	gilt	 im	Sinne	eines	
ganzheitlichen	 Lernprozessverständnisses,	 dass	 der	


















eines	 immer	 restriktiver	 werdenden	 Konsumange-
bots,	das	an	sich	zwar	vielfältig	ist,	aber	kaum	mehr	
gestalterische	Freiräume	bietet.	Ein	weiterer	Aspekt	












Der	 innerhalb	 des	 Karlsruher Projekts	 verwendete	
Fitnessbegriff	(vgl.	Kapitel	1)	ist	mit	der	Auffassung	
des	 gesundheitspädagogischen	 Arguments	 der	 Re-
gensburger	 Projektgruppe	 konzeptionell	 eng	 ver-
wandt,	 denn	 es	 „wird	 ein	 ganzheitlicher	 Gesund-
heitsbegriff	zu	Grunde	gelegt,	der	das	körperliche,	
psychische	und	soziale	Wohlbefinden	miteinschließt	
und	 die	 Gesundheit	 als	 dynamischen	 Prozess	 ver-
steht“	(Regensburger	Projektgruppe,	2001,	S.75).
Der	 Forderung	 des	 Bewegten Sitzens	 (alternative	
Sitzgelegenheiten	wie	Sitzbälle	oder	-keile,	Sensibi-
lisierung	bzgl.	Haltung	und	Sitzposition,	ergonomi-
sche	 Arbeitsplätze,	 etc.)	 kann	 aufgrund	 institutio-










ten	 förderliche	 Rahmenbedingungen	 geschaffen	















Bedürfnissen	 der	 Zielgruppe	 orientieren	 (vgl.	 Re-
gensburger	Projektgruppe,	2001).
9)	 Das	schulökologische	argument
























bieten“	 (Regensburger	 Projektgruppe,	 2001,	 S.93).	
Die	Funktion	der	Schule	stellt	also	nicht	nur	die	Ver-
mittlung	von	Kenntnis	mit	dem	Ziel	der	Erkenntnis	in	
Sachzusammenhängen	 dar,	 sondern	 strebt	 darüber	
hinaus	auch	die	Anerkenntnis	seitens	des	Lernenden	
an,	welcher	sich	selbst	zu	den	Inhalten	in	Beziehung	
setzen	und	 somit	 eine	 eigene,	 gegenüber	 anderen	







Ergänzung	 bereits	 vorhandener	 Instrumente	 und	
zugleich	ein	Novum	dar,	da	er	erstens	Reifegrad	und	
Erfahrungsstand	 junger	Erwachsener	berücksichtigt	
und	 zum	 zweiten	 eine	 Vielzahl	 unterschiedlichster	
Intervention	enthält,	ohne	eine	allzu	enge	themati-
sche	Eingrenzung	auf	einzelne	Techniken	und	Schu-




Kontext	 zu	 evaluieren.	 Die	 Effekte	 zehnminütiger	
Interventionen,	die	sich	aus	einzelnen	Übungen	des	
Katalogs	 zusammensetzen,	 wurden	 innerhalb	 von	




wicht	 zwischen	 vielen	 „Soll-Entwürfen“	 und	weni-
gen	„Ist-Analysen“	zu	beobachten“	(2004,	S.19).	So-
mit	wurde	innerhalb	des	Karlsruher Projekts	versucht	






lauf-Aktivierung	 zunächst	 förderliche	 Effekte	 auf	
die	physische	Fitness	erwartet,	während	hinsichtlich	
Entspannungs-	 und	 Konzentrationsübungen	 positi-
ve	Auswirkungen	 auf	Komponenten	der	mentalen	
Fitness	postuliert	wurden.	 Im	Rahmen	des	hier	vor-












sitären	 Kontext	 weit	 verbreitete	 Vorlesungsformat	








das	 Erreichen	 einer	 optimalen	 Erholung	 darauf	 zu	
achten,	dass	die	„Phasen	der	Aktivierung,	Vitalisie-




der	 Universität	 vernachlässigt	 werden,	 da	 sich	 die	




Da	 die	 Forderung	 eines	 Bewegten	 Unterrichts	 in	
seiner	ganzen	Bandbreite	nur	schwer	im	universitä-
ren	 Lernbereich	 umgesetzt	 werden	 kann,	 „für	 ein	
konzentriertes	Arbeiten	 […]	der	Wechsel	 von	geis-
tiger	 und	 körperlicher	 Aktivität,	 Anspannung	 und	
Entspannung“	 aber	 als	 sehr	 wichtig	 erachtet	 wird	






an	 der	Universität	 hingewiesen	werden,	 denn	 „als	
übergeordnetes	 Ziel	 muss	 […]	 angestrebt	 werden,	
dass	die	Schüler	 [resp.	die	Studierenden]	die	Hand-
lungskompetenz	 erlangen,	 mit	 Bewegung	 zu	 per-

















passende	 Intervention	 auszuwählen	 vermag.	 Eine	
Aufistung	 von	 Rahmenbedingungen,	 (z.B.	 geeig-










etc.	 geeignete	 Übungen	 für	 unterschiedliche	 Ziel-
setzungen	 auszuwählen.	 Eine	 Aufistung	 einzelner	












texte	 bieten	 den	 Lernenden	 ein	 unterschiedliches	
Ausmaß	sowie	verschiedene	Formen	der	Interaktion.	
Um	dem	situativen	Kontext	und	den	 jeweils	beste-
henden	 Anforderungen	 gerecht	 zu	 werden,	 ist	 es	
notwendig	 bei	 der	 Auswahl	 geeigneter	 Interventi-








„outcomes“	 wird	 jedoch	 Abstand	 genommen	 und	
stattdessen	–	in	Übereinstimmung	mit	der	einschlä-
gigen	 Literatur	–	eine	 ganzheitlich	 ausgerichtete	
Abfolge	von	Aktivierungs-,	Konzentrations-	und	Ent-
spannungsphasen	 angeregt	 (vgl.	 Anrich,	 2000;	 Re-
gensburger	Projektgruppe,	2001;	Thiel	et	al.,	2004).
3	 IntERVEntIOnEn
Der	 Interventionskatalog	 stellt	 den	 Versuch	 einer	
integrativen	 Herangehensweise	 dar,	 indem	 durch	
körperliche	 Aktivierung,	 Konzentrations-	 und	 Ko-
ordinationsaufgaben	 sowie	 Entspannungsübungen	
positive	 Auswirkungen	 auf	 die	 physische,	 mentale	
und	soziale	Fitness	angestrebt	werden.	Es	ist	zu	be-
achten,	dass	es	sich	um	multikausale	Wirkzusammen-
hänge	 handelt,	 also	 derselbe	 Effekt	 durchaus	 bei	
unterschiedlichen	Interventionskategorien	zu	beob-
achten	 ist;	 Entspannung	kann	zugleich	 Folge	einer	
Herz-Kreislaufübung	als	auch	einer	Stilleübung	sein.	
Demzufolge	 soll	 die	 Entscheidung,	 welche	 Übung	
3.1	 hERZ-KREIslaUf-aKtIVIERUnG
Kurze	 Bewegungssequenzen	 sollen	 als	 Belastungs-














Element	 die	 Rhythmisierung	 des	 Unterrichts,	 also	
den	 Wechsel	 von	 Konzentrations-,	 Entspannungs-	




übersteigen	 kann.	 Durch	 die	 Steigerung	 der	 Kon-
traktionskraft	leistet	auch	das	Schlag	volumen	einen	








Im	 Zusammenhang	 mit	 der	 Forderung	 nach	 be-
wegtem	Lernen	und	der	Diskussion	um	den	Einfuss	
körper	lich	 sportlicher	 Aktivität	 auf	 Lernvorgänge	
hat	sich	eine	neue	Wissen	schaftsrichtung	herauskris-
tallisiert,	 die	 von	 Hollmann	 und	 Löllgen	 (2002)	 als	
Bewegungs neuro wissen schaft	bezeichnet	wird.	Auf	
diesem	Gebiet	stehen	neuro	nale	Mechanismen	geis-
tiger	 Höchstleistungen	 sowie	 der	 Ein	fuss	 körperli-
cher	Aktivität	auf	die	Neuro	genese	im	Hippo	campus	
im	Mittelpunkt	des	Forschungsinteresses.
Die	 Zusammenhänge	 zwischen	 motorischen	 und	
kognitiven	 Prozessen	 werden	 auf	 die	 Aktivierung	
der	gleichen	zerebralen	Areale,	wie	bspw.	des	Klein-
hirns,	 zurück	geführt;	 das	 Kleinhirn	 ist	 sowohl	 an	




unter	 bestimmten	 Bedingungen	 noch	 durch	 Be-
wegung	gefördert	werden,	wobei	 sich	die	neurale	
Stammzelle	nicht	mehr	 symmetrisch	 sondern	asym-
metrisch	 teilt,	 um	 sich	 dann	 zur	 neuronalen	 Vor-
läuferzelle	weiterzuentwickeln	(vgl.	Kubesch,	2008).	
Der	Anstieg	von	BDNF	 (brain	derived	neurotrophic	
factor;	Wachstumsfaktor)	 ist	umso	größer,	 je	 inten-




Während	 mit	 Entspannung	 eine	 Abnahme	 der	
zentralnervösen	 Tätigkeit	 des	 Sympathikus	 unter	
gleichzeitiger	 Steigerung	 parasympathischer	 Akti-






steht	 jedoch	 noch	 aus.	 Daher	 erscheint	 es	 sinnvoll,	
die	Erkenntnisse	aus	o.	g.	Forschungsansatz	auch	in-
nerhalb	 des	 akademischen	 Kontextes	 anzuwenden	
und	zu	evaluieren	 (vgl.	Burke	&	Ray,	2008).	Hierbei	
ist	 eine	 Differenzierung	 nach	 Dauer	 und	 Intensität	
der	 jeweiligen	 körperlichen	 Beanspruchung	 sowie	
die	Unterscheidung	 von	unmittelbaren	und	 länger-
fristigen	Effekten	 von	Bedeutung	 (vgl.	 Ekkekakis	&	
Petruzzello,	 1999;	 King,	 Taylor,	 Haskell	 &	 De	 Busk,	
1989;	Netz,	Tomer,	Axelrad,	Argov	&	Inbar	2007).	Die	








Das	 Herz-Kreislauf	 System	 besteht	 aus	 dem	 Gefäß-
system	und	dem	Herzen.	 Seine	Hauptaufgabe	 liegt	
in	 der	 Versorgung	 des	 Organismus	 mit	 Sauerstoff,	
dem	Abtransport	von	Kohlendioxid	und	dem	Trans-










Kreislauf	 versorgt	 den	 gesamten	 Körper	mit	 sauer-
stoff-	und	nährstoffreichem	Blut	(vgl.	Dickhut,	2000).
Die	 akuten	 Anpassungserscheinungen	 des	 Herz-
Kreis	lauf-Systems	 bei	 körperlich	 sportlicher	 Betä-
tigung	 sind	 weit	gehend	 bekannt.	 Der	 Körper	 re-
agiert	mit	 einer	Mehr	auf	nahme	an	 Sauerstoff	 und	
pendelt	 sich	 nach	 einer	 Phase	 der	 Einregulierung	
auf	 ein	 höheres	 Niveau	 ein.	 Bei	 akuter	 Belastung	
reagiert	 das	 Herz	 mit	 einem	 er	höhten	 Herz	zeit-
volumen	 (Herzfrequenz*Schlagvolumen),	 um	 die	
arbeitende	 Muskulatur	 ausreichend	 mit	 Sauerstoff	
und	 Nährstoffen	 zu	 versorgen.	 Dies	 wird	 haupt-
sächlich	durch	eine	erhöhte	Herzfrequenz	erreicht,	
173.1  HErZ-KrEIslauf-aKtIVIErungEn
Bei	 aeroben	 und	 koordinativen	 Belastungen	 weist	
der	Gehirnstoffwechsel	weitere	Besonderheiten	auf;	
es	 kommt	 zu	 einer	 erheblichen	 Zunahme	 der	 Pro-










Bei	 einer	 Belastung	 über	 der	 aerob-anaeroben	
Schwelle	von	4mmol/l	lassen	sich	Anstiege	der	Kon-
zentration	endogener	Opioidpeptide	um	bis	 zu	ei-
nem	Dreifachen	 des	 Ruhewertes	 beobachten;	 Opi-





Tryptophan	 leichter	 die	 Blut-Hirn-Schranke	 passie-
ren,	was	 in	 einer	 vermehrten	 Serotoninbildung	 im	
limbischen	 System	 resultiert;	 Serotonin	 wirkt	 sich	
aufhellend	auf	die	Stimmung	aus	(vgl.	Hollmann	&	
Strüder,	2003).
Körperliche	 Aktivität	 erhöht	 folglich	 die	 zerebrale	





werden,	 die	 die	 Wirkung	 von	 Bewegung	 auf	 ver-
schiedene	abhängige	Variablen	wie	Konzentration,	
Aufmerksamkeit,	 Stimmung	oder	Beschwerden	un-
tersuchen,	 bzw.	 belegen.	 Innerhalb	 des	 gegenwär-






die	 Durchblutung	 um	 39%	 ausgehend	 vom	 Ruhe-
wert	steigern	(vgl.	Hollmann	&	Strüder,	2003;	ähnli-
che	Werte	bei	Wamser	&	Leyk,	2003	und	Petermann,	
1993).	 Eine	 Erhöhung	der	Durchblutung	 im	Gehirn	
wirkt	 sich	 positiv	 auf	 die	 Aufmerksamkeitsleistung	
aus.	Die	sportliche	Aktivität	regt	den	Stoffwechsel	an	
und	nimmt	Einfuss	auf	die	Aktivität	von	Serotonin	
und	 Dopamin;	 beide	 Neurotransmitter	 wirken	 sich	
sowohl	auf	Aufmerksamkeit	als	auch	Stimmung	aus.	






dass	 zwischen	 akuter	 körperlicher	 Beanspruchung	
und	vielen	kognitiven	Teilleistungen	eine	umgekehrt	
U-förmige	 Beziehung	 besteht.	 Während	 moderate	
Intensität	 (unterhalb	 der	 anaeroben	 Schwelle,	 d.h.	
bei	 ca.	 70%	 der	 maximalen	 Sauerstoffaufnahme-
kapazität	 VO2max)	 die	 kognitive	 Leistungsfähig-
keit	eher	verbessert,	wirkt	sich	körperliche	Aktivität	
von	sehr	hoher	 Intensität	(oberhalb	der	anaeroben	
Schwelle)	 negativ	 auf	 die	 kognitiven	 Funktionen	




wurden	 erhöhte	 Plasmaadrenalin-	 und	 Noradre-
nalinwerte	 gefunden,	 die	 wiederum	 zu	 einer	 ver-
stärkten	 Stimulation	 des	 sympathischen	 Nervensys-
tems	 führen.	Anhand	der	Ergebnisse	verschiedener	
Studien	 liegt	 die	 Zone	 optimaler	 kognitiver	 Leis-
tungsfähigkeit	 zwischen	 40-60%	 der	 VO2max	 (vgl.	
Brisswalter,	Collardeau	&	René,	2002).	Zur	Erklärung	
der	Verbesserung	kognitiver	Leistungen	bei	einer	be-
stimmten	 Bewegungsintensität,	 entstand	 das	 Kon-
zept	der	„blood	adrenalin	threshold“	nach	Chmura,	
Krysztofiak,	 Ziemba,	 Nazar	 und	 Kaciuba-Uœcilko	
(1998).	Chmura	und	Mitarbeiter	(1998)	nutzten	den	
plötzlichen	Anstieg	der	Blutadrenalinkonzentration	
zur	 indirekten	 Bestimmung	 des	 Aktivierungslevels	







gen	 steigerte	 den	Grad	 ihrer	 Aufmerksamkeit	 von	
der	 ersten	 zur	 fünften	 Schulstunde	 signifikant.	 Bei	
Klasse	C	ergaben	sich	zu	allen	Messzeitpunkten	sta-












drang,	 geringere	 Belastbarkeit)	 der	 Kinder	 auszu-
richten.	 Als	 Ausgangspunkt	 dienten	 Befunde	 zum	
differentiellen	Leistungstest	nach	Kleber	und	Kleber	
(1974,	DLKE),	der	bei	Kindern	dieser	Altersstufe	nach	
einer	 ca.	 viertelstündigen	 mentalen	 Anstrengung	
einen	 starken	 Leistungsabfall	 zeigte.	 Den	 theore-
tischen	 Rahmen,	 auf	 den	 sich	 das	 Bewegungsför-
derungsprogramm	 stützt,	 bildet	 das	 Konzept	 der	
Schutzhemmung	erregter	Zentren	 in	der	Großhirn-
rinde	 als	 Folge	 psychischer	 Ermüdung;	 diese	 Hem-
mung	stellt	die	Voraussetzung	für	die	Wiedererlan-
gung	der	Leistungsfähigkeit	 (Erholung)	dar.	Erfolgt	






der	 Beanspruchungsarten	 auf	 gleicher	 sensorischer	




chung	 aktivierten	 Hirnareale	 vertiefen,	 und	 eine	
wirksamere	Erholung	ist	die	Folge.
Abhängige Variablen. Allgemeiner	 Gesundheits-
zustand,	 Stand	 der	 koordinativ-motorischen	 Ent-
wicklung,	 Körperhaltung	 nach	 Matthiaß	 (1955),	
Orthopädische	 Befunde,	 Konzentrationsleistung	
stuDie	1
Breithecker,	 D.	 (2006).	 Bewegte Schüler – Bewegte 
Köpfe. Unterricht in Bewegung. Chance einer För-
derung der Lern- und Leistungsfähigkeit?	Bundesar-
beitsgemeinschaft	für	Haltungs-	und	Bewegungsför-
derung	e.V.	(4).	Wiesbaden:	Eigenverlag.













Design. Der	 Aufmerksamkeits-Belastungs-Test	 d2	
wurde	 jeweils	 in	der	1.,	3.	und	5.	 Stunde	durchge-
führt,	wobei	sich	der	Unterricht	der	Klassen	im	Anteil	
der	 Bewegung	 unterschied.	 Klasse	 A	 (n=21)	 lernte	
nach	 dem	Prinzip	 des	 klassischen	Unterrichts.	 Klas-
se B	(n=18)	lernte	mit	bewegten	Unterrichtsmetho-
den	 (Projekt-	 und	Gruppenarbeit,	 Lernen	 an	 Infor-
mationsstationen,	Freiarbeit,	etc.)	und	erhielt	zudem	
in	zwei	großen	Pausen	von	je	25	Minuten	ein	groß-
zügiges	 Bewegungsangebot	 auf	 dem	 Pausenhof	
(Bewegungsgeräte).	Die	Schüler	der	Klasse	C	(n=17)	
wurden	unterrichtet	wie	jene	der	Klasse	B	und	erhiel-
ten	 dasselbe	 Pausenhofangebot,	 zusätzlich	 lernten	








die	 der	 Klasse	 C	 am	 höchsten.	 Diese	 Unterschiede	














Abhängige Variablen. Als	 abhängige	 Variab-
le	wurde	 die	 Stimmung	 anhand	 der	Nowlis Mood 
Scale	 (einer	 von	 D.	 Nowlis	 gekürzten	 Version	 der	
Mood	 Adjective	 Checklist	 nach	 Green,	 1962)	 und	
dem	Profile of Mood States	 (POMS;	McNair,	Lorr	&	
Droppleman,	1992)	erhoben.	Zur	Erfassung	der	ko-
gnitiven	 Leistungsfähigkeit	 diente	 der	 Stroop Test	




ten	 angeordnet,	 welche	 in	 zufälliger	 Reihenfolge	
Farbbezeichnungen	wie	„Rot“,	„Blau“,	etc.	aufisten	
(Wortliste).	 Das	 zweite	 Aufgabenblatt	 präsentiert	
dieselben	Farben	wie	zuvor,	allerdings	nicht	als	Farb-
wörter,	sondern	mit	Hilfe	bunter	Zeichen	(Farbliste).	










Design. 32	 Probanden	 wurden	 in	 eine	 körperlich	
aktive	Übungsgruppe	eingeteilt,	die	übrigen	32	Per-
sonen	 gehörten	 der	 „Freizeitgruppe“	 an.	 Als	 kör-
perliche	 Aktivität	 erhielt	 die	 „Übungsgruppe“	 die	















Schuljahres	 erfasst	 (Veränderungssensitivität).	 Eine	
Kontrollgruppe	 von	 Kindern,	 die	 keinerlei	 Bewe-
gungsförderung	erhielten,	diente	als	Vergleich.
Ergebnis. Es	zeigte	sich	bei	den	Kindern	mit	Bewe-
gungsförderung	 eine	 deutlich	 verbesserte	 motori-
sche	Entwicklung	 (altersstandardisiert)	und	Körper-
haltung,	 sowie	 eine	 Abnahme	 leichter	 orthopädi-
scher	 Befunde.	 Effekte	 der	 Bewegungsförderung	
auf	die	Konzentrationsleistung	konnten	nicht	sofort,	






Bewegungsförderung	 ebenfalls	 positive	 Effekte	 er-
reicht	werden.	Auch	hinsichtlich	der	Beschwerdehäu-
figkeit	 wurden	 interessante	 Ergebnisse	 gefunden:	










Psychosomatic Research, 27 (1),	43-52.
Kontext. Die	 Annahme,	 dass	 sich	 körperliche	 Fit-
ness	 positiv	 auf	 psychisches	 Befinden	 und	 kogniti-
ve	 Leistungs	fähigkeit	auswirkt,	 sollte	anhand	einer	
Stichprobe	gesunder	 Personen	geprüft	werden,	 da	

















Affekt;	 aktiv,	 dynamisch,	 schlapp,	 müde,	 lebhaft,	
wach,	 leistungsfähig)	 und	 WA	 (wahrgenommene	














Ergebnis.	 In	 Übereinstimmung	mit	 den	 Befunden	





nung/Negativer	 Affekt“	 nicht	 mit	 der	 Bewegungs-






Die	 Studie	 zeigt,	 dass	 bereits	moderate	 alltägliche	










sich	 die	 Probanden	 der	 Experimentalgruppe	 nach	
der	Intervention	besser,	glücklicher	und	aktiver	fühl-
ten	und	mehr	Begeisterung	zeigten	als	jene	der	Kon-












schrift für Gesundheitspsychologie, 16 (1),	2-11.
Kontext. Ausgehend	 von	 Befunden,	 die	 belegen,	
dass	 bereits	 moderate	 Bewegungsinterventionen	
von	relativ	kurzer	Dauer	(max.	15	Minuten)	mit	posi-
tiven	Veränderungen	in	verschiedenen	Aktivierungs-
parametern	 einhergehen	 (vgl.	 Ekkekakis,	 Hall,	 Van	





sonen	 (64	 Frauen	und	60	Männer)	 zusammen.	Das	
Alter	der	Teilnehmer	lag	zwischen	18	und	73	Jahren	

















wissenschaftlicher	 Belege	 dargestellt	 wurde,	 sollen	
nun	einige	Beispiele	die	konkrete	Anwendung	dieser	
Interventionsform	 verdeutlichen.	 Für	 ihre	 Beschrei-
bung	werden	zusätzliche	 Informationen	wie	benö-
tigtes	 Material	 oder	 empfohlene	 Gruppengröße,	
etc.	 herangezogen,	 damit	 eine	 für	 den	 jeweiligen	
Kontext	 bestmögliche	 Auswahl	 erfolgen	 kann.	 Bei	














tionen	 sind	 insbesondere	 dann	 angebracht,	 wenn	
zuvor	 inhaltlich	 anspruchsvolle,	 abstrakt-theore-
tische	 Sachthemen	 behandelt	 wurden,	 die	 als	 ko-
gnitiv	 „anstrengend“	 empfunden	 werden	 und	 zu	








wegung	 förderlich	auf	die	 Stimmung	aus	 (vgl.	 z.B.	
Reed	 &	 Ones,	 2006),	 was	 wiederum	 nachfolgende	












te	 die	 Konzentrationsleistung,	 ermittelt	 über	 den	
Aufmerksamkeits-Belastungs-Tests	 (Test	 d2)	 von	
Brickenkamp	(2002).
Zielgruppe. Die	 Stichprobe	 umfasste	 Schüler	 der	
Klassen	6	bis	9	einer	nordrhein-westfälischen	Haupt-
schule.














4  Dehnübungen,	 welche	 jeweils	 von	 Lockerungen	
(Springen	auf	der	Stelle)	unterbrochen	wurden.	Die	


































jedoch	 das	 Ausstrecken	 der	 Arme	 in	 verschiedene	
Richtungen	vorsieht,	sollte	jedem	Teilnehmer	ausrei-
chend	Platz	nach	allen	Seiten	zur	Verfügung	 (min-
destens	 ein	 freier	 Sitz)	 stehen.	 Ist	diese	Bedingung	
















Bevor	 eine	 der	 Interventionen	 durchgeführt	 wird,	
sind	die	Studierenden	über	die	Freiwilligkeit	zur	Teil-


































auf	 der	 Stelle	 entweder	 im	 Vierer-,	 Zweier-,	 oder	














rührt	 den	 Boden	 während	 der	 Übungsausführung	
nicht,	so	dass	eine	ständige	Spannung	bestehen	bleibt.
Varianten.	 a)	 Es	 wird	 dieselbe	 Ausgangsposition	
eingenommen	(Rückenlage	mit	angewinkelten	Bei-
nen).	 Beide	 Arme	 liegen	 jedoch	 ausgestreckt	 auf	
der	Höhe	des	 linken	 (resp.	 rechten)	Oberschenkels.	
Während	der	Oberkörper	wieder	eingerollt	wird,	bis	
die	Schulterblätter	vom	Boden	abgehoben	sind	(und	






















auch	 zum	 Sitzen	 bei	 dieser	 Intervention	 aufgrund	
der	 Beinbewegung	 relativ	 viel	 Platz	 beansprucht	
nach	im	Sitzen	oder	Stehen	marschieren	und	dabei	
folgende	 Bewegungen	mit	 den	 Armen	 ausführen:	
•	 Arme	gegengleich	neben	dem	Körper	bewegen





















Hemmschwelle	 bei	 den	 einzelnen	 Teilnehmern	 da-
durch	sinkt.
Bewegungsspielraum.	 Die	 Raumgröße	 muss	 in	
einem	angemessenen	Verhältnis	zur	Gruppengröße	
stehen.	Da	in	einem	Hörsaal	Pult	und	Sitzgelegenheit	
fest	 verankert	 sind	und	damit	 das	 schnelle	Aufste-
hen	bzw.	Setzen	problematisch	ist,	eignet	sich	diese	
Übung	 vorwiegend	 für	 Seminare.	 Außerdem	muss	








Fischer,	P.	R.	(2000).	Bewegte Schule. Sinnvolle Integ-
ration von Bewegung und Entspannung in der Schu-
le.	Kissing:	WEKA.
Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-



















Expertise.	 Es	müssen	 keine	Kenntnisse	 im	Vorfeld	
erworben	werden.
Übung	6:	Daneben
Fischer,	P.	R.	(2000).	Bewegte Schule. Sinnvolle Integ-
ration von Bewegung und Entspannung in der Schu-
le.	Kissing:	WEKA.
Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-



















Varianten.	 In	 der	 Seitenlage,	 ein	 Arm	 unter	 dem	























Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-
darstufe I und II.	Dortmund:	Borgmann.





hinten	 Richtung	 Gesäß	 ziehen.	 Das	 Knie	 langsam	


















Fischer,	P.	R.	(2000).	Bewegte Schule. Sinnvolle Integ-
ration von Bewegung und Entspannung in der Schu-
le.	Kissing:	WEKA.
Ablauf.	 Im	Stehen	wird	das	 linke	Knie	angehoben	








Atmung	 ruhig	 und	 gleichmäßig	 bleibt.	 Die	Übung	
dreimal	wiederholen.
Varianten.	Ohne	Stuhl	gerade	mit	dem	Rücken	an	
die	 Wand	 gelehnt	 stehen.	 Dann	 die	 Knie	 beugen	
und	mit	dem	Rücken	an	der	Wand	 so	weit	hinun-




















nur	 in	 Seminarräumen	durchgeführt	werden,	 da	 in	
Hör	sälen	der	Abstand	der	Sitz-	zu	den	Bankreihen	kein	




Expertise.	Die	Übung	kann	auch	 von	 Laien	 ange-
leitet	werden;	allerdings	sollte	darauf	geachtet	wer-




























Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-



































gedreht	 sind,	 um	einen	 festen	 Stand	 zu	 erreichen.	




























































Bewegungsspielraum.	 Diese	 Übung	 ist	 nicht	 für	







Anrich,	 C.	 (2000).	 Bewegte	 Schule.	 Bewegtes	 Ler-
nen	–	Bewegung	bringt	Leben	in	die	Schule.	Band 1.	
Leipzig:	Klett	Verlag.




fäche	drehen,	 ohne	die	 Beine	 abzusenken.	Gleich-




















Bewegungsspielraum. Da	 die	 Übung	 im	 Liegen	
durchgeführt	 wird,	 ist	 sie	 lediglich	 in	 Seminaren	
praktikabel.	Als	Bodenbelag	eignet	sich	Teppichun-
tergrund	 (eine	 Yoga-	 oder	 Gymnastikmatte	 wäre	





Anrich,	 C.	 (2000).	 Bewegte Schule. Bewegtes Ler-
nen – Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	
Leipzig:	Klett	Verlag.
Ablauf.	Als	 Schattenboxen	wird	das	Boxen	mit	 ei-
nem	 fiktiven	 Gegner	 bezeichnet.	 Begonnen	 wird	
mit	einem	leichten	Tänzeln	auf	der	Stelle,	die	Arme	
sind	 angewinkelt,	 die	 Fäuste	 geballt.	 Dann	 wird	
mit	 rechten	 und	 linken	 Schlägen	 begonnen	 (auch	
Schlagkombinationen),	 dabei	 den	 Oberkörper	 mit	
bewegen	und	mit	den	Füßen	weiterhin	in	einer	tän-
zelnden	Bewegung	bleiben.	 Im	Anschluss	mit	 dem	






Dauer.	 Die	 Übung	 sollte	 eine	 Maximaldauer	 von	
10 Minuten	nicht	überschreiten	und	unbedingt	eine	
Aufwärm-	und	Abkühlphase	beinhalten.




Interaktionsgrad.	 Die	 Übung	 kann	 einzeln	 oder	

















































Fischer,	P.	R.	(2000).	Bewegte Schule. Sinnvolle Integ-
ration von Bewegung und Entspannung in der Schu-
le.	Kissing:	WEKA.
Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-
darstufe I und II.	Dortmund:	Borgmann.





















Arm,	 als	 ob	man	 eine	 Leitersprosse	 erreichen	 oder	
einen	 Apfel	 pfücken	 möchte.	 Anschließend	 in	 die	








Gruppengröße.	 Die	Größe	 der	Gruppe	 ist	 für	 die	
Durchführung	der	Übung	nicht	von	Belang.
Bewegungsspielraum.	 Die	 Übung	 sollte	 wenn	
möglich	mit	geöffneten	Fenstern	durchgeführt	wer-
den,	da	sie	 je	nach	Dauer	und	Variation	relativ	be-







Anrich,	 C.	 (2000).	 Bewegte Schule. Bewegtes Ler-
nen – Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	
Leipzig:	Klett	Verlag.
Ablauf.	 In	 der	 normalen	 Sitzposition	 werden	 die	
Arme	 am	 Stuhl	 so	 durchgedrückt,	 dass	 man	 mit	









Gruppengröße. Solange	 jedem	 Teilnehmer	 eine	
Sitzgelegenheit	 zur	 Verfügung	 steht,	 kann	 die	














beidarmig	 ausführen	 und	 je-
weils	 15	 bis	 30	 mal	 pro	 Sei	te	
wieder	holen	 (Schultermuskula-











hin	ter	 dem	 Kopf	 gerade	 nach	
oben,	ohne	dass	 sich	dieser	 (Ell-
bogen)	nach	außen	oder	vorn	be-
wegt.	 Zur	 besseren	 Stabilisation	
der	Schulter	den	Oberarm	leicht	










nicht	 so	fort	 auf	geben,	 sondern	
die	 Beine	 ebenfalls	 langsam	
wieder	 in	die	Ausgangsstellung	
zurückführen.	 Auch	 möglich:	
ein	 Fuß	 steht	 fest	 auf	dem	Bo-








cke“	 durchgeführt	 werden:	 Im	 Stand	 werden	 die	
Arme	ebenfalls	zur	Decke	gestreckt.	Danach	wird	in	
die	Hocke	gegangen,	wobei	 die	Arme	nach	unten	












































Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-





ist.	 Die	 zweite	 Person	 legt	 nun	 seine	 Hände	 von	
oben	 auf	 die	 Schulterblätter	 des	 Partners.	 Dieser	
versucht	sich	dann	gegen	den	Widerstand	des	Part-
























Bewegungsspielraum.	 Im	 Stehen	 benötigt	 jeder	










Fischer,	P.	R.	(2000).	Bewegte Schule. Sinnvolle Inte-
gration von Bewegung und Entspannung in der 
Schule.	Kissing:	WEKA.
Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-



















hierbei	 um	 einen	 direkten	 Informationsfuss	 vom	
Ort	 der	Wahrnehmung	 (über	 jeweils	 eine	 Nerven-
faser)	 bis	 in	 das	 verlängerte	 Rückenmark	 handelt,	
muss	 eine	 Flut	 von	 zugleich	 ankommenden	 Infor-






Fall:	 Gleichgewichtssinn,	 Tastsinn,	 Tiefenwahrneh-
mung	und	Sehen).	Dieses	Zusammenspiel	kann	an-
hand	koordinativer	Übungen	trainiert	werden.	Der	

















Für	 die	 Koordination	 spielen	 insbesondere	 die	
Sinnes	wahr	nehmungen	 eine	 entscheidende	 Rolle,	
da	 sie	 als	 Feed	back-Elemente	 maßgeblich	 an	 der	
motorischen	 Entwicklung	 teilhaben.	 So	 ist	 die	 Tie-
fenwahrnehmung	(auch:	Kinästhesiesinn,	Tiefensen-








unterschiedliche	 Gehirnregionen	 aktiviert	 werden.	





Sollen	 neue	 Bewegungsmuster	 erworben	 werden,	
laufen	 Erregungsimpulse	 der	 motorischen	 Zentren	
des	 Großhirns	 zu	 den	 Motoneuronen	 im	 Rücken-
mark,	 um	 die	 intendierte	 Bewegung	 zu	 initiieren.	
Das	Kleinhirn	wird	über	die	Sinneswahrnehmungen	
bezüglich	Qualität	und	Angemessenheit	der	Bewe-






die	 Intention	 einer	 Bewegung	 präsent	 ist,	 besteht	
ein	ständiger	Informationsaustausch	zwischen	Groß-	
und	Kleinhirn:	Innerhalb	der	Kleinhirnrinde	wird	die	
Information	 unter	 Zuhilfenahme	 des	 motorischen	
Gedächtnisspeichers	 verwertet	 und	 nach	 weiterer	
Bearbeitung	 in	 den	 Kleinhirnkernen	 wieder	 zum	
selben	motorischen	 Areal	 des	 Großhirns	 zurückge-
schickt	(vgl.	Martin	et	al.,	1993).
Verschiedene	 Studien	 zeigen	 Zusammenhänge	 von	
Konzentrations-	 und	 Koordinationsleistungen	 auf.	
Die	Befunde	sind	vermutlich	auf	die	enge	Verschal-
tung	 der	 für	 beide	 Prozesse	 relevanten	 zerebralen	




zu	 einer	 Effektivitätssteigerung	 in	unterschiedlichs-
ten	Situationen	–	z.B.	auch	bei	konzentrierter,	nicht	
motorischer	Tätigkeit	–	führt	(vgl.	Graf	et	al.,	2003).




führt	 zu	 verschiedenen	 neuronalen	 Erregungsmus-









so	 steht	 vor	 allem	 die	 Organisation	 des	 Zentralen	









vensystem	 als	 Steuerungsinstanz	 und	 die	 Skelett-







Reihe	 kognitiver	 Prozesse	 assoziiert:	 Roth	 (1999)	
spricht	 von	 einem	 Kreislauf	 zwischen	 Verhalten,	
Wahrnehmung,	 Bewertung,	 Gedächtnis	 und	 Auf-
merksamkeit.	 Wahrnehmung	 und	 Verhalten	 bzw.	







tionsleistungen	 sind	 also	 Steuerung,	Kontrolle	 und	




PET	 (Positronen-Emissions-Tomografie)	 und	 fMRT	
(funktionelle	Magnetresonanztomografie)	 sind	 an-
hand	des	zerebralen	Blutfusses	differenziertere	Aus-








Bewegungsmuster	 besonders	 bedeutsam,	 dass	 die-
selbe	 Bewegung	mehrfach	wiederholt	 wird,	 bevor	
das	 dynamische	 Engramm	 verschwunden	 ist;	 nur	
auf	 diese	 Weise	 können	 sich	 Bewegungsautoma-
tismen	 entwickeln	 (vgl.	Martin	 et	 al.,	 1993).	Wenn	
Verknüpfungen	nur	über	kurze	Zeit	aktiv	sind	oder	
nicht	mehr	benutzt	werden,	kommt	es	zu	einer	Ab-
schwächung	 der	 bestehenden	 Verbindungen.	 Ein	
weiterer	 potentieller	 Grund	 für	 den	 Verlust	 syn-




tion	 synaptischer	 Verbindungen	 jedoch	 essentiell,	
damit	das	 langfristige	Bestehen	der	Kontaktstellen	
gewährleistet	 werden	 kann.	 Gedächtnisleistungen	







Wachstum	 von	 Nervenzellen	 unterstützt	 und	 die	
Anzahl	neuronaler	Verschaltungen	erhöht	wird	(vgl.	
Graf,	Koch	&	Dordel,	2003).
Bei	 allen	 Lerninhalten,	 die	 neuartig,	 reizvoll	 und	
spannend	 sind	 sowie	 einen	 Lebensbezug	 haben,	
werden	Botenstoffe	aktiviert,	die	essentiell	für	Vigi-
lanz	 und	Aufmerksamkeitsprozesse	 sind	und	 somit	
auch	für	die	Konzentrationsleistung	Bedeutung	ha-
ben	(vgl.	Witting	&	Dörken,	2009).	Bei	Kindern	hat	












Bittmann,	 F.,	 Gutschow,	 S.,	 Luther,	 S.,	 Wessel,	 N.	 &	
Kurths,	J.	(2005).	Über	den	funktionellen	Zusammen-
hang	 zwischen	 posturaler	 Balanceregulierung	 und	
schulischen	Leistungen.	Deutsche Zeitschrift für Sport-
medizin, 56 (10),	348-352.
Kontext.	 In	 Anlehnung	 an	 verschiedene	 sonder-
pädagogische	 Konzepte	 (Edu-Kinesiologie	 oder	
Dennison´s	Lateralitätsbahnung)	wird	versucht,	Lern-
training	 mit	 motorischen	 Bewegungsabläufen	 zu	
verbinden.	Da	dieser	Ansatz	bisher	jedoch	empirisch	
kaum	abgesichert	ist,	untersucht	vorliegende	Studie	
den	 Zusammenhang	 zwischen	Motorik	 und	 kogni-
tiven	 Fähigkeiten,	 indem	 sie	 Balancefähigkeit	 und	
Schulerfolg	miteinander	in	Beziehung	setzt.
Zielgruppe.	Die	Studie	wurde	an	773	Grundschul-
kindern	 von	 21	 Schulen	 des	 Landes	 Brandenburg	










welche	 Folge	 der	 natürlichen	 Ausgleichsbewegun-
gen	während	des	Balancehaltens	sind,	 in	allen	drei	
Raumdimensionen	auf.	Zur	Beurteilung	der	Feinre-
gulation	 des	 Standfußes	wurden	 die	 Kraftmomen-
te	 der	 sagittal	 und	 transversal	 verlaufenden	Achse	
erhoben.	 Für	 jeden	 Messzeitpunkt	 wurde	 hierfür	
die	aus	den	Momenten	MX	und	MY	bestehende	Dif-
ferenz	MXY	gebildet	 (Abbildung	der	 Fußbewegung	
auf	 beiden	Achsen)	 und	 im	 Zeitverlauf	 dargestellt.	
Nach	Berechnung	einer	Vielzahl	von	Parametern	der	
Gleichgewichtsregulierung	 wurden	 diejenigen	 aus-
gewählt,	welche	sich	für	eine	Analyse	der	Schwan-
kungsmuster	 als	 aussagekräftig	 erwiesen	 und	 eine	
gute	 Gruppenzuordnung	 der	 Kinder	 gemäß	 ihrer	






Design. Es	wurden	 zwei	 Experimentalgruppen	 ge-
bildet.	 Die	 Koordinationsgruppe	 absolvierte	 eine	
Sequenz	 von	 fünf	 verschiedenen	 koordinativen	
Übungen	 an	mehreren	 Stationen	 (aus	 dem	koordi-
nativen	 Ausbildungsprogramm	 für	 Fußballer	 nach	
Buschmann,	 Pabst	 &	 Bussmann,	 2006).	 Je	 Übung	
stand	 den	 Schülern	 ein	 Zeitfenster	 von	 100	 Sekun-
den	zur	Verfügung,	der	Wechsel	zu	nächsten	Station	
musste	 innerhalb	von	20	Sekunden	erfolgen.	 Insge-
samt	 dauerte	 die	 Intervention	 ca.	 10	Minuten.	 Die	













besserungen	 ihrer	 Konzentrationsleistung	 über	 alle	
Testzeitpunkte.	Die	Experimentalgruppe,	welche	die	
koordinativen	 Übungen	 absolvierte,	 zeigte	 jedoch	














tizität	 in	der	Kindheit	am	 stärksten	ausgeprägt	 ist,	
konnten	auch	bei	Erwachsenen	positive	Auswirkun-
gen	motorischer	Aktivität	auf	die	kognitive	Entwick-











hinsichtlich	 der	 Anzahl	 ihrer	 Phasen	 relativer	 Ruhe	
während	 des	 Balancehaltens	 in	 Abhängigkeit	 der	
Gruppenzugehörigkeit	„guter	Schüler“	(Note	besser	
als	2,5)	versus	„schwacher	Schüler“	(Note	schlechter	
als	 2,5)	 signifikant	 unterschieden.	 Bei	 erfolgreichen	
Schülern	traten	die	stationären	Phasen	häufiger	auf,	




der	 Sensomotorik	 als	 auch	 der	 kognitiven	 Leistung	
bedingen	könnten“	(Bittmann	et	al.,	2005,	S.351).
stuDie	2
Budde,	 H.,	 Voelcker-Rehage,	 C.,	 Pietrassyk-Kendzi-
orra,	S.,	Ribeiro,	P.	&	Tidow,	G.	(2008).	Acute	coordi-
native	exercise	improves	attentional	performance	in	





ler	 als	 Voraussetzung	 für	 einen	 gelingenden	 Lern-
prozess	 aufrechtzuerhalten.	 In	 vorliegender	 Studie	
soll	insbesondere	der	Effekt	bilateraler	koordinativer	
Übungen	 auf	 Konzentrations-	 und	 Aufmerksam-
keitsleistung	untersucht	werden.
Abhängige Variablen. Als	abhängige	Variable	wur-



















etc.)	 und	 Bewegung	 setzt	 und	 der	 Prävention	 von	
Adipositas	 und	 Haltungsschäden	 dienen	 soll.	 Das	
Konzept	wurde	in	drei	Stufen	seit	2001	an	12	Grund-






















durchgestrichen	 und	 irrelevante	 punktiert	 werden	
sollen.





und	 qualitativen	 Leistungen	 beim	 DLKE	 auch	 die	
höchste	Gesamtkörperkoordination	(KTK)	aufwiesen.	
Kein	 Zusammenhang	ergab	 sich	dagegen	 in	Bezug	






Design. Die	 Probanden	 wurden	 in	 zwei	 Gruppen	
aufgeteilt	 und	 dem	 ersten	 Hirnscan	 unterzogen.	
Beide	 Gruppen	 unterschieden	 sich	 zu	 diesem	 Zeit-
punkt	nicht	bezüglich	der	Fähigkeit	des	Jonglierens	
(Anfänger).	 Im	Anschluss	daran	erhielt	 lediglich	die	
Experimentalgruppe	 den	 Auftrag,	 innerhalb	 von	 3	
Monaten	ein	einfaches	Kaskadenmuster	zu	erlernen	
(klassisches	 Drei-Ball-Grundmuster	 der	 Jonglage).	
Die	 andere	 Gruppe	 diente	 als	 Kontrollgruppe.	 Als	
die	Personen	der	Experimentalgruppe	die	Jonglage	
sicher	 beherrschten	 (d.h.	 mindestens	 60	 Sekunden	

















webes	 bei	 den	 Jongleuren	 wieder	 abgenommen.	
Somit	können	die	Veränderungen	als	direkter	Effekt	
des	Jongliertrainings	interpretiert	werden.











dem	 sich	 die	 Experimentalgruppe	 wöchentlich	 (1,5	
Stunden)	zum	Jongliertraining	traf.	Beim	ersten	Tref-
fen	 erhielten	 die	 Probanden	 einmalig	 eine	 Einfüh-
rung	seitens	eines	anerkannten	Jongleurs.	Zwischen	







Ergebnis. In	 der	 Experimentalgruppe	 nahm	 die	
Jonglierfähigkeit	als	eine	Funktion	des	Trainings	zu.	
Zudem	zeigte	die	Gruppe	im	Vergleich	zur	Kontroll-
gruppe	 schnellere	Reaktionszeiten	bei	 der	 zweiten	
Messung	 der	 Rotationsfähigkeit,	 während	 bei	 der	
ersten	Erhebung	kein	signifikanter	Unterschied	zwi-
schen	den	Gruppen	bestand.	 Bezüglich	der	 Fehler-
zahl	 im	 Rotationstest	 konnte	 jedoch	 kein	 positiver	
Effekt	 des	 Jongliertrainings	 nachgewiesen	werden.	



































aus	 Visualisierung,	 Lageorientierung	 und	 mentaler	
Rotation	(Fähigkeit,	sich	die	Form	eines	Körpers	nach	
einer	Drehung	vorzustellen,	die	 seiner	gegenwärti-
















Rotationsaufgabe	 bestimmt.	 Die	 Aufgabe	 bestand	
aus	18	geometrischen	Figuren,	welche	sich	aus	je	10	
kleinen	Würfeln	zusammensetzten,	die	bei	jeder	Fi-

























































de	 die	 Konzentrationsfähigkeit	 (Gesamtkonzentra-




an	 den	 Vorgaben	 von	 Kurth	 und	 Büttner	 (1999),	
entsprechend	wurde	im	Gruppentest	zuerst	ein	Text	
abgeschrieben,	dann	eine	Geschichte	vorgelesen,	bei	
der	 sich	 die	 Probanden	 Tiere	merken	mussten.	 Als	
letztes	wurden	 zehn	Minuten	 lang	Additions-	 und	
Subtraktionsaufgaben	durchgeführt.	Die	Testzeit	be-
trug	durchschnittlich	40	Minuten.
Als	 unabhängige	 Variable	 wurde	 die	 Gesamtaktivi-
tät	 (bestehend	aus	Trainingsalter	und	Trainingshäu-









in	 den	 Schreib-	 und	 Rechenleistungen	 überzufällig	
besser	 ab	 als	 diejenigen,	 die	 nur	 eine	 Individual-
sportart	betrieben.	Die	Ergebnisse	lassen	womöglich	
den	Schluss	zu,	dass	bei	Aufgaben	zur	Aufmerksam-
keitsfokussierung	 das	 exekutive	 Netzwerk	 ebenso	
beteiligt	ist	wie	unter	situativen	Gegebenheiten,	bei	
denen	 automatisierte	 Handlungsabläufe	 zur	 Situa-
tionsbewältigung	nicht	ausreichen;	dies	ist	auch	für	
Mannschaftssportarten	 charakteristisch,	 bei	 denen	











Anrich,	 C.	 (2002).	 Bewegte Schule. Bewegtes Ler-













































Varianten.	 Es	können	noch	weitere	Bälle	 ins	 Spiel	
gebracht	 werden;	 es	 sollte	 aber	 darauf	 geachtet	
werden,	dass	zügig	geworfen	und	nicht	lange	nach-
gedacht	wird.	Andere	Wurfgegenstände	mit	jeweils	






Dauer.	 Die	 Intervention	 sollte	 den	 zeitlichen	 Rah-
men	von	ca.	5	-	10	Minuten	nicht	sprengen.
Material.	 Es	 werden	 kleine	 handliche	 Bälle	 (etwa	
Tennisballgröße)	oder	andere	Wurfgegenstände	be-
nötigt,	ggf.	auch	ein	Pappbecher	mit	Wasser.
Interaktionsgrad.	 Es	 handelt	 sich	 um	 eine	 Grup-
penübung.	 Im	 Anschluss	 kann	 ggf.	 gemeinsam	 re-




Größe	 (zum	Werfen)	 bilden	 zu	 können,	 sollte	 die	






































den	muss,	 eignet	 sich	 diese	 Intervention	 für	Klein-





Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-
darstufe I und II.	Dortmund:	Borgmann.




Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-
darstufe I und II.	Dortmund:	Borgmann.
Ablauf.	Die	Teilnehmer	befinden	sich	im	aufrechten	
















Gruppengröße. Diese	 Intervention	 kann	 in	 Grup-
pen	von	beliebiger	Größe	durchgeführt	werden.






Bucher,	 W.	 (2000).	 Bewegtes Lernen. Teil  3: Ab 
7. Schuljahr.	Schorndorf:	Hofmann.
Ablauf.	Zunächst	wird	ein	Innenstirnkreis	gebildet,	
d.h.	 alle	 Teilnehmer	 stellen	 sich	 dicht	 Schulter	 an	
Schulter	auf.	Dann	werden	die	Augen	geschlossen,	
die	Arme	gekreuzt	und	die	Hände	in	der	Mitte	des	
















wird)	 dies	 begünstigt	 (vgl.	 Ehlers,	 2010).	 Durch	 die	










lungsförderung	 wird	 bereits	 vielerorts	 eingesetzt	
und	 stellt	 kein	Novum	mehr	dar.	Die	 Einsicht,	 dass	
die	Gehirnentwicklung	entgegen	vorheriger	Annah-
men	jedoch	auch	im	Erwachsenenalter	nicht	vollstän-







Über	 diese	 physiologischen	 Aspekte	 hinausgehend	
beinhaltet	 das	 Jonglieren	 jedoch	 auch	 eine	 stark	
mental	 entspannende	 Komponente,	 die	 man	 fast	
als	 meditatives	 Element	 bezeichnen	 kann.	 Unab-
hängig	von	der	Komplexität	des	Musters	und	dem	
Fähigkeitsgrad	 des	 Jongleurs	 besteht	 erfolgreiches	





































Die	 positiven	 Effekte	 des	 Jonglierens	 gehen	 weit	
über	eine	bloße	Schulung	der	Koordination	hinaus	
und	 sind	 vielfältiger	 Natur:	 Die	 kinästhetische	 Dif-

































a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u v w x y









a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u v w x y











Die	 folgende	Übung	 steht	 exemplarisch	 für	 die	ge-
samte	Bandbreite	des	Jonglierens,	der	innerhalb	des	





Anrich,	 C.	 (2002).	 Bewegte Schule. Bewegtes Ler-
nen – Bewegung bringt Leben in die Schule.	Band 1	
Leipzig:	Ernst	Klett.
Ablauf.	 Jeweils	 zwei	 Studierende	 bilden	 ein	 Paar	
und	stellen	sich	nebeneinander	auf,	den	Blick	nach	
vorne	gerichtet.	Der	 rechts	 Stehende	hält	 zwei	Tü-
cher	(Bälle)	in	seiner	rechten	Hand,	der	links	stehen-
de	Partner	hält	in	seiner	linken	Hand	das	dritte	Tuch	
(den	 dritten	 Ball).	 Der	 rechte	 Partner	 beginnt	 und	
wirft	 ein	 Tuch	 schräg	hoch	nach	 links.	 Ist	 das	 Tuch	
an	 seinem	höchsten	Punkt	bevor	es	 fällt,	wirft	der	
























Anrich,	C.	(2002).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.	









Mehrmals	 durchführen,	 danach	 auf	 das	 Komman-




















Bewegungsspielraum.	 Aufgrund	 der	 Kreisauf-




a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u v w x y






















Bewegungsspielraum.	 Die	 Übung	 ist	 sowohl	 in	












untergliedern	 (vermindert	 das	 „Abschauen“	 bzw.	
bloße	Nachahmen	der	Bewegung).







übung,	 obwohl	 sich	 die	 Teilnehmer	 der	 hinteren	




Bewegungsspielraum.	 Auch	 diese	 Übung	 ist	 bei	





Anrich,	 C.	 (2002).	 Bewegte Schule. Bewegtes Ler-
nen	– Bewegung bringt Leben in die Schule.	Band 1.	
Leipzig:	Ernst	Klett.
Ablauf.	 Jeder	 der	 Studierenden	 erhält	 einen	 Bier-
deckel.	Ein	Teilnehmer	beginnt,	indem	er	einen	Ten-
nisball	auf	dem	Bierdeckel	balanciert	und	an	seinen	
Nachbarn	 weitergibt.	 Der	 Ball	 wird	 immer	 weiter	
(von	Bierdecken	zu	Bierdeckel)	durch	die	Reihen	ge-
geben,	ohne	dass	er	herunterfällt.
Varianten.	 Mehrere	 Bälle	 wandern	 gleichzeitig,	





















































































Gruppengröße.	 Für	 diese	 Intervention	 spielt	 die	
Gruppengröße	keine	Rolle.























Varianten.	 Im	 Sitzen	oder	 im	 Stehen	die	 zur	 Seite	
ausgestreckten	Arme	gegengleich	und	in	kleinen	Be-
wegungen	in	verschiedene	Richtungen	kreisen	lassen.















































Stroop,	 J.	 R.	 (1935).	 Studies	of	 interference	 in	 serial	
verbal	reactions.	Journal of Experimental Psychology, 
18,	643-662.
Ablauf.	Vorliegende	Übung	ist	als	Konvertierung	des	











































Bewegungsspielraum. Die	Übung	 ist	 in	 Seminar-





Anrich,	C.	(2002).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.	




auf	 (also	 1-2-1-2-1	 etc.).	 Zwei	 Bälle	 befinden	 sich	
















Muskulatur	 mit	 einbeziehen,	 werden	 um	 den	 As-




sie	 die	 Achtsamkeit	 bezüglich	 eigener	 Körpervor-
gänge	und	leistet	damit	einem	positiven	Selbstkon-
zept	Vorschub	(vgl.	Bös	&	Brehm,	2006).	Der	Zugang	
zu	 einem	 entspannten	 und	 ausgeglichenen	 seeli-













Spannung	 und	 Entspannung	 infolge	 zivilisatorisch-
künstlicher	 Alltagsrhythmen	 zunehmend	 verlernt	
wird“	(Bös	&	Brehm,	2006,	S.290).	Prinzipiell	können	






ning,	 Stilleübungen,	 Phantasiereisen	 und	 Auto-
genes	Training).
2.	 Maßnahmen,	die	mittels	aktiver	Bewegung	bzw.	







lentlich	 kontrollierbaren	 Körperfunktionen	 (wie	
Herzschlag,	Atmung	und	Blutdruck)	steuert,	besteht	
aus	einem	sympathischen	und	einem	parasympathi-
schen	 Teilsystem.	Obwohl	 beide	 Systeme	dieselben	




nen	 auf	 Energiereserven	 zurückgreift	 und	Herzfre-
quenz	sowie	Blutzuckerspiegel	erhöht.	Das	parasym-
pathische	 System	 hingegen	 dient	 der	 Speicherung	
von	Energiereserven	und	 ist	 insbesondere	 in	Ruhe-
phasen	 des	 Körpers	 aktiv,	 es	 senkt	 den	Herzschlag	
und	regt	den	Verdauungsapparat	zur	Energiegewin-
nung	an	(vgl.	Peck,	Kehle,	Bray	&	Theodore,	2005).
Das	 sympathische	 Nervensystem	 führt	 in	 belasten-
den,	stress-	oder	angsterregenden	Situationen	eine	






Sauerstoff	 aufgenommen	 werden	 kann	 als	 durch	
eine	 beschleunigte.	 Menschen,	 die	 unter	 Ängsten,	
chronischer	 Stressbelastung	 und	 den	 häufig	 damit	









































über	die	 Lungenarterie	 in	die	 Lunge	befördert,	bis	
hin	zu	den	Alveolen.	Hier	erfolgt	der	Gasaustausch:	
Das	 Blut	 gibt	 als	 Abfallprodukt	 Kohlendioxid	 zum	
Ausatmen	ab	und	nimmt	aus	der	eingeatmeten	Luft	
Sauerstoff	auf.	Das	mit	Sauerstoff	angereicherte	Blut	
gelangt	dann	 in	die	 linke	Herzkammer	und	 strömt	




winnung	 nutzbar	 gemacht	 werden.	 Durch	 die	 Zu-
fuhr	an	Sauerstoff	werden	alle	Stoffwechselprozesse	




gesamte	 Atmungsprozess	 wird	 vom	 Atmungszent-
rum	im	Hirnstamm	koordiniert	(ebd.).
Die	Konzentration	des	Blutes	 in	der	Lunge	ist	recht	
ungleich	 verteilt.	 Im	oberen	 Teil,	 der	 Lungenspitze,	





der	 Lunge	 notwendig.	 Im	 Falle	 einer	 facheren	At-
mung	können	lediglich	0,2	(statt	0,5	Liter)	Sauerstoff	



















Malathi,	 A.	 &	 Damodaran	 A.	 (1999).	 Stress	 due	 to	
exams	in	medical	students-role	of	yoga.	Indian Jour-




gewissen	 (optimalen)	 Stresslevel	 ausgesetzt	 sind,	
können	also	durchaus	 individuelle	Höchstleistungen	












hoben	wurden	 diese	 Variablen	mittels	 Fragebögen	
















können,	 indem	 sie	 ein	Gefühl	 der	 Ruhe	 erzeugen,	
Selbstwirksamkeit	 und	 Körperwahrnehmung	 stei-





autonomes	 Nervensystem	 sowie	 das	 Lymphsystem	
werden	angeregt	und	die	Aufmerksamkeit	 intensi-
viert.	Die	Anwendung	von	Yoga	führt	zu	einer	Re-
duktion	 des	 sympathischen	 Tonus	 und	 gleicherma-
ßen	 zu	 einer	 Anregung	 des	 Parasympathikus;	 ein	
Zustand,	welcher	durch	ein	tiefes	Gefühl	der	Ruhe,	
Ausgeglichenheit,	Konzentration	und	Erholung	ge-




sowie	 zu	 einer	 Maximierung	 der	 Lungenkapazität	
und	einer	Stärkung	der	inneren	Organe	(ebd.).
Die	 umfassenden	 positiven	 Effekte	 von	 Yoga	 sind	
wissenschaftlich	 gut	 belegt	 und	 schließen	 sowohl	
eine	Verbesserung	des	körperlichen	Wohlbefindens	
als	auch	der	mentalen	Funktionen	mit	ein.	Regelmä-
ßiges	 Praktizieren	 von	 Yoga	 kann	 zu	 Vorbeugung	
und	Behandlung	verschiedenster	Krankheiten	positiv	





Sherman,	 Cherkin,	 Erro,	 Miglioretti	 &	 Deyo,	 2005;	
Galantino,	Bzdewka,	Eissler-Russo,	Holbrook,	Mogck,	
Geigle	&	Farrar,	2004)	oder	Krebs	(vgl.	Moadel,	Shah,	












der	 Yogagruppe,	 wobei	 den	 Teilnehmern	 die	 Ar-
beitsform	(lesen,	schreiben,	etc.)	freigestellt	wurde.
Das	Angst-	und	Besorgnisniveau	beider	Gruppen	wur-
























zu	 einer	 Reduktion	 des	 allgemeinen	 Angstniveaus,	
sondern	auch	zu	einer	Verminderung	der	Angst	be-
züglich	belastungsintensiver	Zustände	wie	Prüfungen	
führen	 können.	 Desweiteren	wiesen	 die	 Klausurer-
gebnisse	der	Yogagruppe	eine	signifikant	niedrigere	
Fehleranzahl	auf	als	jene	der	Kontrollgruppe.	In	den	
Selbstauskunftsfragebögen	 berichteten	 die	 Proban-
den	der	Yogagruppe	weitere	positive	Auswirkungen	







tention	problems.	School Psychology Review, 34 (3),	
415-424.
Kontext.	Störungen	der	Aufmerksamkeit	im	Kindes-
alter	 ziehen	–	je	 nach	 Schweregrad	–	unterschied-
liche	Folgen	nach	 sich,	die	von	Schulversagen	über	
Verhaltensstörungen	 bis	 hin	 zu	 unterdurchschnitt-




und	 medikamentöse	 Behandlung	 eingesetzt.	 Die	





















Zielgruppe.	 Die	 Interventionsgruppe	 bestand	 aus	
zehn	Grundschülern	 (1.,	 2.	 und	 3.	 Klasse)	 im	Alter	
zwischen	sechs	und	zehn	Jahren,	die	nach	Einschät-
zung	 der	 Lehrer	 und	 des	 Schulpsychologen	 Auf-
merksamkeitsdefizite	(weniger	als	80%	time on task)	
aufwiesen,	jedoch	nicht	die	Diagnose	ADHS	erhalten	
hatten.	 Die	 Kontrollgruppe	 bestand	 ebenfalls	 aus	
zehn	 Kindern,	 welche	 dieselben	 Alters-	 und	 Her-
kunftsstrukturen	aufwiesen.
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zeitpunkten	 ermittelt:	 vor	 der	 Intervention	 (prä),	









Ergebnis.	 Die	 Interventionsgruppe	 zeigte	 signifi-
kante	Verbesserungen	hinsichtlich	der	Aufmerksam-
keitsleistung	 infolge	 der	 Intervention	 im	 Vergleich	
zur	 Kontrollgruppe.	 Die	 durchweg	 großen	 Effekt-











rufs	 thematisieren.	 Burnoutsymptome,	 Ängste,	 de-






die	 Förderung	 internaler	 und	 externaler	 Coping-
Techniken	 beinhaltet,	 einer	 Prüfung	 unterzogen.	
Das	 transaktionale	 Stressmodell	 einschließlich	 der	





Elemente	 und	 Einheiten	 des	 Autogenen	 Trainings	
praktisch	absolviert,	welche	nach	Grawe,	Donati	und	

























Design.	 Es	 wurde	 ein	 Vergleichsgruppendesign	
gewählt,	wobei	 eine	 zufällige	 Zuordnung	der	 Teil-
nehmer	 aufgrund	 der	 interessengeleiteten	 Anmel-
dung	nicht	möglich	war.	Die	Dauer	des	Trainingspro-
gramms	 betrug	 zehn	 Wochen.	 Die	 wöchentlichen	





Ergebnis.	 Aufgrund	 statistischer	 Überprüfung	 (t-
Tests	für	unabhängige	Stichproben	für	jede	der	ab-
hängigen	 Variablen)	 wurde	 das	 Ausgangsniveau	
der	beiden	Gruppen	vor	dem	Training	als	homogen	








samen	 Unterschiede	 auf.	 Bezüglich	 der	 Parameter	
„exzessives	 Planungsbestreben“	 und	 „Dominanz-
streben“	zeigte	keine	der	beiden	Gruppen	auffallen-
de	Veränderungen.
Längerfristige	 Auswirkungen	 konnten	 ebenfalls	
nachgewiesen	werden.	Der	 Vergleich	 der	 Prä-	 und	
Post2-Werte	zeigte,	dass	hinsichtlich	der	Erholungs-
fähigkeit	 in	 der	 Trainingsgruppe	 auch	 nach	 sechs	
Monaten	zumindest	noch	marginal	signifikante	Un-
terschiede	 konstatiert	 werden	 konnten,	 während	





Die	 Ergebnisse	diese	 Studie	 sind	 jedoch	 als	 kritisch	
zu	bewerten.	Die	Berechnung	multipler	t-Tests	(ins-
gesamt	 40)	 auf	 Basis	 derselben	 Grundgesamtheit	
geht	mit	einer	globalen	Erhöhung	der	Alpha-Fehler-
Wahrscheinlichkeit	 einher;	 die	 Wahrscheinlichkeit,	
fälschlicherweise	 die	 Nullhypothese	 zu	 verwerfen	
und	 somit	 von	 einem	 tatsächlichen	 Trainingseffekt	















den	 Stressoren	 wie	 finanzielle	 oder	 familiäre	 Ver-





auswirken	 kann,	 insbesondere	 Lern-,	 Erinnerungs-	
und	Konzentrationsfähigkeit	betreffend.	Zur	Bewäl-



















Studierenden	 konnten	 für	 die	 Analyse	 verwendet	
werden.	Es	handelte	sich	um	11	Männer	und	26	Frau-








aus.	 Sie	 wurden	 dabei	 jeweils	 durch	 einen	 Exper-
ten	 angeleitet.	 Jedes	 Training	 setzte	 sich	 aus	 einer	
fünfminütigen	 Aufwärm-,	 sowie	 einer	 40	Minuten	
andauernden	Übungsphase	zusammen,	welche	wie-
derum	 durch	 eine	 ca.	 fünfminütige	 Abwärmphase	
beendet	 wurde.	 Aufgrund	 der	 unterschiedlichen	
physischen	Verfassung	der	Versuchspersonen	wurde	
ein	niedriges	Übungsniveau	gewählt.
Ergebnis. Es	 konnte	 aufgezeigt	werden,	 dass	 alle	
drei	 Sportdisziplinen	 zu	 einer	 signifikanten	Reduk-
tion	 der	 Angst	 führten;	 signifikante	 Unterschiede	
hinsichtlich	der	Übungsarten	wurden	nicht	nachge-
wiesen.	Bezüglich	der	wahrgenommenen	Belastung	
ergaben	 sich	 ebenfalls	 keine	 Differenzen	 hinsicht-
lich	 der	 unterschiedlichen	 Trainingseinheiten;	 dies	









und	 Aufmerksamkeit	 beiträgt.	 Dieser	 entspannte	
Wachzustand	 steht	mit	 hirnphysiologischen	 Verän-
derungen	in	Zusammenhang,	welche	als	Alphawel-
len	bezeichnet	werden.	Diese	Form	von	Gehirnströ-






dass	 sich	 Atmung	 und	 Herzrhythmus	wechselseitig	
beeinfussen	 und	 in	 einem	 festgelegten	 Verhältnis	
zueinander	 stehen;	 im	 Ruhezustand	 und	 im	 Schlaf	
beträgt	es	eins	zu	vier	(bei	15	bis	20	Atemzügen	in	
der	Minute	schlägt	das	Herz	also	ca.	60	bis	80	mal;	








und	 Intensität	 der	 Atmung	 spielen	 eine	 entschei-
dende	 Rolle.	 Eine	 fachere	Atmung	weist	 eine	 hö-
here	Frequenz	auf	und	hat	somit	einen	schnelleren	
Herzschlag	 zur	 Folge.	 Desweiteren	 wird	 bei	 einer	
verfachten	Atmung	wie	sie	bspw.	bei	Angst,	Stress	
oder	 Erregung	 auftritt,	 nur	 unzureichend	 ausgeat-
met,	bevor	neue	Luft	eingeatmet	wird.	Dies	bewirkt,	
dass	sich	überschüssiges	Kohlendioxid	 in	der	Lunge	
sammelt	 und	 ins	 Blut	 abgegeben	 wird,	 was	 einer	
vorübergehenden	Vergiftung	entspricht	und	zu	Mü-
digkeit,	 Konzentrationsmangel	 aber	 auch	 Unruhe	
führen	kann.	So	konnten	im	Umkehrschluss	Collins,	






„wahrgenommene	 Schmerzen“	 signifikant	 höhere	
Werte	während	des	Yogakurses	aufwies	als	bei	der	
Ausführung	der	anderen	Übungen.	Es	kann	mögli-


















Im	Anschluss	 folgt	 eine	Aufistung	 von	 Interventio-
nen,	die	gemäß	der	zu	Beginn	des	Kapitels	vorgenom-
menen	 Gliederung	 in	 vier	 Übungsblöcke	 (Atmung,	
Imagination,	Anspannung/Entspannung	der	Musku-
latur	und	Yoga)	aufgeteilt	wurden.	Auf	die	Darstel-
lung	 einiger	 bewährter	 und	 etablierter	 Methoden	






einer	 willentlichen	 Beeinfussung	 relativ	 leicht	 zu-
gänglich	ist	und	damit	unter	den	vegetativ	gesteu-
erten	 Funktionen	 des	 Körpers	 eine	 Besonderheit	
darstellt.	Da	Ängste	und	andere	Spannungszustände	
immer	 mit	 Veränderungen	 der	 Atmung	 einherge-
hen	und	somit	ein	enger	Zusammenhang	zwischen	
Atmung	und	affektivem	Erleben	besteht,	kommt	der	
richtigen	 Atmung	 eine	 wichtige	 Schlüsselrolle	 bei	
Stress	und	Entspannung	zu	(vgl.	Morschitzky,	2009).	







zentrationsmangel	 oder	 Störungen	 des	 Herzkreis-





eine	 Lockerung	 der	 Atemmuskulatur	 und	 schafft	
zudem	einen	Unterdruck	 in	der	Lunge,	so	dass	das	
Einatmen	von	selbst	erfolgt	(vgl.	Morschitzky,	2009).





Ebenso	 können	 die	 Atemübungen	 nach	 herzkreis-
laufaktivierenden	Tätigkeiten	zur	Unterstützung	der	




folgenden	 Übungsblockes	 (Imagination)	 bzw.	 der	




nehmer	 gleichermaßen	 zur	 Ruhe	 gekommen	 sind,	
da	das	Risiko	einer	gegenseitigen	Ablenkung	mit	der	
Gruppengröße	 zunimmt.	 Diese	 Übungen	 sind	 also	
























Ablauf. Die	 Teilnehmer	 stehen	 aufrecht	 und	 gelo-







als	 wolle	 man	 einen	 Wasserball	 allmählich	 gegen	











räumlichen	 Gegebenheiten	 durchführbar,	 lediglich	
in	vollbesetzten	Hörsälen	ist	darauf	zu	achten,	dass	










Fischer,	P.R.,	(2000).	Bewegte Schule. Sinnvolle Integ-




Ablauf.	 Die	 Studierenden	 setzen	 sich	 bequem	 hin	
und	 schließen	 die	 Augen.	 Nun	 werden	 sie	 vom	
Übungsleiter	 dazu	 aufgefordert,	 alle	 ablenkenden	
























teln:	 „Schwirren	 störende	 Gedanken	 durch	 Ihren	
Kopf,	atmen	Sie	sie	sozusagen	mit	ihrem	Atem	aus“.











Desweiteren	 kann	 das	 Ausatmen	 mit	 einem	 rück-
wärtsgerichteten	 Countdown	 verknüpft	 werden,	
dessen	letzte	Zahl	mit	vollkommener	Ruhe	und	Ge-
lassenheit	assoziiert	wird.	Beginnend	mit	der	Ziffer	






















Kopf	 wird	 aufrecht	 gehalten,	 der	 Blick	 geradeaus	





















es	 einen	 integralen	 Bestandteil	 dieser	 entspannen-
den	Atemübung	darstellt.
Varianten. Denselben	 Ablauf	 im	 Einbeinstand	
durchführen.	Hierzu	 eines	 der	 Beine	 entweder	 am	
Knöchel	 (Anfänger)	bzw.	unter-	oder	oberhalb	des	
Knies	(Fortgeschrittene)	des	anderen	Beines	abstüt-



































bewegung	 des	 nunmehr	 gesamten	 Oberkörpers	















•	 Das	Gewicht	des	Körpers	 sollte	 sich	auf	der	ge-
samten	Fußsohle	gleichmäßig	verteilen.	Eine	bes-
sere	Balance	während	der	Beugung	wird	erreicht,	



















staltungen	die	Gefahr,	 dass	 die	Übung	 von	Geräu-















tion	 auch	 eine	 (tiefenpsychologisch	 fundierte)	 the-






kann	 zur	 Gestaltung	 des	 Alltags	 beitragen,	 indem	




ginativen	 Übungszugängen	 und	 -formen	 spiegelt	





Stressbewältigung	 eingesetzt	 werden	 oder	 dienen	
der	Förderung	kreativer	Prozesse;	auch	Lernfähigkeit	
und	Konzentration	können	positiv	beeinfusst	wer-







Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 
Bewegung – ein Unterrichtsprinzip. Band 2.	Leipzig:	
Ernst	Klett.





wiederum	 auf	 die	Arme	gebettet.	 Die	Augen	 kön-














durch	 den	 Austausch	 im	 Plenum	 löst	 sich	 die	 auf-
grund	der	Stille	entstandene	„Spannung“.






Interaktionsgrad. Es	 handelt	 sich	 um	eine	 Indivi-
dualübung;	Interaktion	der	Personen	ist	kontrapro-
duktiv	 und	 sollte	 unterbunden	werden.	 Allerdings	





Bewegungsspielraum. Die	 Stilleübung	 kann	 so-
wohl	in	Seminarräumen	als	auch	in	Hörsälen	durch-
geführt	 werden.	 Um	 eine	 relativ	 abwechslungsrei-
che	Geräuschkulisse	bereitzustellen,	sollte	der	Raum	
593.3  Entspannung
















entsprechende,	 auch	 spielerisch	 gestaltete,	 Übung	
eingebettet	werden	(Fünf-Sinne-Achtsamkeit).
•	 sehen:	 Eine	 Person	 beschreibt	 ein	 Bild	 oder	
einen	 Gegenstand	 in	 all	 seinen	 Facetten	 (s.o.)	
aber	 ohne	 zu	 bewerten,	 der	 Rest	 der	 Gruppe	
ruft	 oder	 zeigt	 beim	 Hören	 einer	 Bewertung	













Varianten. Die	 Studierenden	werden	dazu	 aufge-
fordert,	an	einen	ganz	bestimmten	Gegenstand	zu	
denken	 und	 sich	 diesen	 vorzustellen.	 Die	 Aufgabe	
lautet,	 nur	 an	 diesen	 Gegenstand	 zu	 denken	 und	
an	nichts	anderes.	Alternativ:	Die	Gruppe	folgt	dem	
Klang	einer	Klangschale.
Dauer. Diejenigen	 Achtsamkeitsübungen,	 welche	
das	konzentrierte	Versenken	in	die	eigenen	Sinnes-
wahrnehmungen	beinhalten,	nehmen	lediglich	2	-	3	





techniken	 ist	 eine	 entspannte	 und	 vertrauensvolle	
Atmosphäre	(vgl.	Breithecker,	1998).	Als	Einführung	
eignet	sich	eine	kleine	Atemübung	oder	eine	Formel	
des	 Autogenen	 Trainings,	 um	 optimale	 Vorausset-
zungen	 (Ruhe	 und	 gesammelte	 Konzentration	 der	








Übung 1: Achtsamkeitsübung	 59
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Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-
































dig,	 das	Vortragen	 eines	 imaginativen	Bildes	 sollte	
jedoch	im	Vorfeld	ein	wenig	geübt	werden.
Übung	3:	körperreise
Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 











Im	 Anschluss	 daran	 wird	 die	 Aufmerksamkeit	 zu	





















tionsform	 keinen	 Bewegungsfreiraum	 benötigt,	 ist	






Quelle:	 Oppolzer,	 U.	 (2006).	 Bewegte Schüler ler-
nen leichter. Ein Bewegungskonzept für die Primar-









klaren	 Sommernacht	 am	Meer,	 in	die	 sich	die	 Teil-











Bevor	 zum	 nächsten	 Körperteil	 weitergewandert	
wird,	sollte	wieder	kurz	die	Atmung	fokussiert	wer-
den.	 Außerdem	 sollte	 zwischen	 jedem	 Körperteil	




kel,	 das	 Knie	 und	 den	 Oberschenkel.	 Dabei	 sollen	





zum	 Scheitel	 durchwandert	 (anderes	 Bein,	 Hüfte,	












Gruppengröße. Die	 Intervention	 ist	 nicht	 an	 eine	
bestimmte	Gruppengröße	gebunden.
Bewegungsspielraum. Die	 sitzende	 Übungsform	













Ablauf. Die	 Teilnehmer	 setzen	 sich	 bequem	 und	
aufrecht	auf	die	Kante	ihres	Stuhles	oder	Tisches	und	
schließen	die	Augen.	Dann	werden	beide	Arme	nach	
vorne	 ausgestreckt.	 Der	 Übungsleiter	 schildert	 fol-
gendes	Bild:	Auf	der	Handfäche	der	 rechten	Hand	
liegen	nun	ein	bis	zwei	dicke	Bücher,	die	mit	ausge-




































tiefen	 Atemzug,	 räkelst	 und	 streckst	 dich.	 Du	 bist	






























Thal,	 J.	 (2006).	 Bewegungs-	 und	 Entspannungs-









tet	wird,	 sind	 ruhig	und	 langsam	auszuführen.	Die	
Augen	können	geschlossen	werden.
Der folgende Text ist Thal (2006, S.25) entnommen, 
um ein konkretes Beispiel für die Gestaltung einer 
solchen Imagination anzuführen. Variationen im Ab-
lauf sind natürlich denkbar und möglich (bspw. Anhe-
ben der Beine, etc.).
„Stelle	dir	vor,	du	bist	eine	Marionette	und	wirst	von	
einem	Marionettenspieler	 vorsichtig	 an	 den	 Fäden	
bewegt.	Zuerst	wird	dein	Kopf	am	mittleren	Faden	
leicht	 hochgezogen.	 Du	 sitzt	 gerade	 und	 bequem.	
Nun	 lässt	 der	Marionettenspieler	 den	 Faden	 locker	




















































Füße	 und	 Beine	 sind	 ganz	 schwer.	 Der	 Körper	 ist	
schwer.	 Das	 Gesicht	 ist	 ganz	 entspannt	 und	 gelöst.	
Du	 lässt	 los.	 Lass	dich	einfach	 fallen.	 Spüre	wie	 sich	
die	Bauchdecke	mit	jedem	Atemzug	hebt	und	wieder	
senkt.	Atme	langsam	und	tief.	Fühle,	wie	der	Körper	










































Quelle:	 Oppolzer,	 U.	 (2006).	 Bewegte Schüler ler-
nen leichter. Ein Bewegungskonzept für die Primar-
stufe, Sekundarstufe I und II.	Dortmund:	Borgmann.
Ablauf. Die	 Studierenden	werden	 vom	Übungslei-












Zudem	 können	 einseitige	 Belastungen	 der	Wirbel-
säule	durch	zu	langes	oder	falsches	Sitzen	und	Ste-
hen	auch	schon	bei	jüngeren	Menschen	zu	verfrüh-




wirbelbereich	 und	 Bandscheiben	 wirkt	 und	 somit	
Schmerzen	vorbeugt.	Doch	auch	bei	schon	bestehen-
den	Wirbelsäulenfehlhaltungen	 kann	 ein	 gezieltes	












•	 Da	 die	 Übungen	 dieses	 Abschnitts	 an	 sich	 sehr	
kurz	gehalten	sind,	sollte	jede	Sequenz	etwa	2	-	3	
Mal	wiederholt	werden.	Dazwischen	wird	ca.	15	










sollte	 und	 eine	 Teilnahme	 sogar	 schädlich	 sein	
kann.	Nicht	„gegen	den	Schmerz“	üben!

















sollen	 sich	 langsam	 von	 diesem	Ort	 verabschieden,	
jedoch	mit	der	Gewissheit,	 immer	wieder	dahin	zu-
rückkehren	zu	können.	Während	der	Rückholphase	
































Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	Leip-
zig:	Ernst	Klett.
Ablauf.	 Zunächst	 Grundposition	 einnehmen,	 d.h.	
aufrechte	 Sitzhaltung,	 die	 Füße	 schulterbereit	 im	
rechten	Winkel	stellen.	Dann	die	Bauch-	und	Gesäß-
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Wenn	 die	 Spannung	 nicht	 mehr	 gehalten	 werden	
kann,	 die	 Arme	 locker	 am	 Körper	 herunterfallen	
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Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-










wird	 (dabei	 Rückenmuskulatur	 anspannen	 um	 die	

























wendig,	 allerdings	 sollte	 der	 Übungsleiter	 auf	 die	
vorbeugenden	 Maßnahmen	 zur	 Vermeidung	 von	























die	 Hände	 und	 Unterarme	 der	 Person,	 welche	 die	
Übung	ausführt,	halten.
Interaktionsgrad. Es	handelt	 sich	um	eine	Einzel-
übung.	 Sollten	 jedoch	 keine	 freistehenden	 Stühle	
zur	Verfügung	stehen,	kann	die	Übung	im	Wechsel	









Anrich,	 C.	 (2000).	 Bewegte Schule. Bewegtes Ler-
nen. Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	
Leipzig:	Ernst	Klett.
Ablauf. Im	 aufrechten	 Sitz	 oder	 Stand	 über	 dem	
Kopf	 mit	 der	 linken	 Hand	 das	 rechte	 Handgelenk	
umfassen.	Dann	die	Handinnenseite	der	ergriffenen,	






a)	 Den	 gestreckten	 Arm	 statt	 diagonal	 über	 den	
Kopf	sanft	nach	hinten	drücken.
a)	 Den	Rumpf	zusätzlich	über	die	Flanke	in	Richtung	
der	Dehnung	 seitlich	nach	 links	und	 rechts	mit-
beugen.
Dauer. Diese	 Dehnungsübung	 nimmt	 je	 Seite	 ca.	
1	-	2	Minuten	 in	Anspruch,	also	 insgesamt	maximal	
4	Minuten.










































Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	Leip-
zig:	Ernst	Klett.






lehne	 vorhanden	 sein	 (seitlich	
sitzen).	Die	Hände	werden	nun	
seitlich	 auf	 dem	 Becken	 aufge-
Übung	6:		Dehnung	iii	(schulter-	unD	
armmuskulatur)
Anrich,	C.	 (2000).	Bewegte Schule. Beweg tes Lernen. 
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	Leipzig:	
Ernst	Klett.
Oppolzer,	 U.	 (2006).	Bewegte Schüler lernen leich-
ter. Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, 











Varianten. Im	 Sitzen	 beide	 Arme	 zunächst	 nach	
oben	strecken,	dann	die	rechte	Hand	auf	den	Rücken	
legen.	Mit	der	linken	Hand	versuchen,	den	rechten	










Bewegungsspielraum. Da	 die	 Übung	 im	 Sitzen	
durchgeführt	werden	kann	und	kaum	Raum	bean-







führen,	 der	Oberkörper	 bleibt	währenddessen	 auf-




Varianten. Bei	 aufrechter	 Sitzhaltung	 (oder	 im	
Stehen),	 wird	 der	 Kopf	 geradeaus	 gerichtet,	 ohne	
die	Schultern	hochzuziehen.	 In	dieser	Haltung	wer-
den	 die	 Hände	 im	 Nacken	 ver-
schränkt	 und	 danach	 die	 Ellbo-
gen	sanft	nach	hinten	gedrückt,	
der	 Oberkörper	 bleibt	 dabei	
aufrecht.	Die	Teilnehmer	sollten	
währenddessen	auf	eine	ruhige	
Atmung	 achten,	 und	 bewusst	
länger	 aus-	 als	 einatmen.	 Zwi-




Eine	 weitere	 Variante	 ohne	
angewinkelte	 Arme:	 Zunächst	




ten,	 dass	 ruhig	 weitergeatmet	
wird	 (keine	 Pressatmung).	 Die	
Schulterblätter	 sind	 leicht	 nach	




fen	 und	 die	 Schultern	 weiter	




















Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	Leip-
zig:	Ernst	Klett.
Ablauf. Aufrecht	stehen,	die	Beine	sind	etwa	schul-
terbreit	 auseinander.	 Einen	 Arm	 seitlich	 im	 Bogen	
über	den	Kopf	 führen.	Der	andere	Arm	 liegt	wäh-
renddessen	gestreckt	am	Bein	an.	Das	Handgelenk	








Ebene	mit	 Rumpf	 und	 Beinen	 bleibt.	 Gegengleich	
wiederholen.
Varianten. Der	rechte	Arm	wird	in	Tiefhalte	(Hand-
















Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 












ben.	 Wenn	 das	 vordere,	 nicht	
gedehnte	 Bein	 etwas	 erhöht	
wird	(z. B.	auf	einer	Treppenstufe	o. ä.),	steigert	sich	
die	Dehnintensität.	Gegengleich	wiederholen.
Varianten. Dieselbe	 Schrittstellung,	 jedoch	 ohne	
Abstützen	der	Hände,	der	Oberkörper	befindet	sich	














Bewegungsspielraum. Aufgrund	 der	 räumlichen	
Anordnung	 der	 Sitzreihen	 in	 Hörsälen	 ist	 diese	
Übung	in	erster	Linie	für	Seminarräume	geeignet.
Expertise. Vorkenntnisse	 von	 Seiten	 des	 Übungs-














Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	Leip-
zig:	Ernst	Klett.
Ablauf. Auf	 einem	 Stuhl	 sitzend	 den	 Oberkörper	
nach	 vorne	beugen	und	die	Arme	 locker	 zwischen	
den	Knien	hängen	lassen.	Um	eine	Dehnung	der	Rü-




























































Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	Leip-
zig:	Ernst	Klett.
Ablauf. Die	 Studierenden	 stehen	 aufrecht	 in	 Seit-
grätschstellung,	die	Arme	werden	 schulterbreit	ge-
öffnet	 in	 die	 Höhe	 gestreckt.	 Jede	 Hand	 hält	 das	
Ende	 eines	 Tuches	 gespannt	
über	dem	Kopf.	Nun	den	Ober-
körper	seitlich	neigen,	das	Tuch	
bleibt	 weiterhin	 gespannt.	 Der	
Rumpf	 kann	 zusätzlich	 ein	we-
nig	 nach	 hinten	 gebeugt	 wer-









Material. Es	wird	 ein	 Tuch,	 eine	 Zeitung	oder	 ein	




Gruppengröße. Die	 Intervention	 ist	 nicht	 an	 eine	
bestimmte	Gruppengröße	gebunden.
Bewegungsspielraum. Die	 Übung	 eignet	 sich	










Die	 Beugung	 nach	 vorne	 sollte	 allerdings	 nicht	 zu	
stark	sein,	um	Verletzungen	vorzubeugen.
Dauer.	Diese	 Intervention	 sollte	 nicht	mehr	 als	 ca.	
1	-	2	Minuten	in	Anspruch	nehmen.
Material. Es	 handelt	 sich	 um	 eine	 Körperübung	
ohne	Einsatz	zusätzlichen	Materials.






Sitz-	 und	 Pultreihen	 individuell	 erwogen	 werden	
(erlaubt	 der	 Abstand	 ein	 bequemes	 Aufegen	 des	
Fußes?).	 In	 Seminarräumen	bestehen	diesbezüglich	
keinerlei	Einschränkungen.	


















Anrich,	C.	(2000).	Be wegte Schule. Bewegtes Lernen. 




hochzuziehen.	 Die	 Finger	 werden	 nun	 ineinander	
verschränkt	und	die	Arme	maximal	über	dem	Kopf	
durchgestreckt.	Danach	im	Wechsel	den	linken	oder	
rechten	Handballen	 senkrecht	 nach	 oben	 drücken.	
























Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-
darstufe I und II.	Dortmund:	Borgmann.
Ablauf. Die	 Teilnehmer	 sitzen	 aufrecht	 und	 legen	
den	linken	Fuß	auf	den	rechten	Oberschenkel	(ange-
733.3  Entspannung





Gruppengröße. Der	 Überschaubarkeit	 wegen	 er-




Bewegungsspielraum. Da	 diese	 Intervention	 im	
Sitzen	unter	den	Tischen	mit	den	Füßen	erfolgt,	 ist	
sie	auch	in	Hörsälen	einsetzbar.	Allerdings	stellt	hier	






Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-







zu	 Fäusten	 geballt.	 Die	 so	 entstandene	 Spannung	
einige	Sekunden	halten,	danach	das	Bein	herunter-








Gruppengröße. Einschränkungen	 bzgl.	 der	 Grup-
pengröße	bestehen	nicht.














































Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-





Wirbelsäule	 nach	 oben	 schieben.	Anschließend	die	
rechte	Hand	über	die	rechte	Schulter	legen	und	ver-
suchen,	von	oben	die	andere	Hand	zu	fassen.	Diese	

















behindert	 stehen	 können,	 ist	 diese	Übung	 auch	 in	
Hörsälen	durchführbar.
Expertise. Der	Übungsleiter	benötigt	keine	vertief-



















Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-



















Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-
darstufe I und II.	Dortmund:	Borgmann.
Ablauf. In	einer	weiten	Grätsche	stehend,	wird	das	
Gewicht	auf	das	linke	Bein	verlagert.	Dann	mit	den	
Händen	 das	 linke	 Knie	 umfassen,	 bzw.	 hinter	 der	
Kniekehle	 verschränken.	 Nun	 versuchen,	 das	 be-
lastete	Bein	 vom	Boden	wegzuziehen,	während	es	
fest	gegen	den	Boden	gedrückt	wird.	Nach	ca.	fünf	


















Bewegungsspielraum. Aufgrund	 des	 erforderli-






Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-
darstufe I und II.	Dortmund:	Borgmann.






































Gruppengröße. Da	 die	 Übung	 als	 Entspannungs-	
und	nicht	als	Aktivierungsabfolge	angelegt	 ist	und	












Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	Leip-
zig:	Ernst	Klett.
Ablauf. Im	 Stehen	 oder	 einer	 aufrechten	 Sitzhal-
tung	werden	 die	 Arme	 seitlich	 nach	 oben	 geführt	
und	die	Hände	auf	die	entsprechende	Schulterseite	
gelegt	(oder	die	Daumen	in	die	
Achselhöhle,	 je	 nachdem,	 was	
als	 angenehmer	 empfunden	
wird).	Der	Kopf	 ist	 dabei	 gera-





















Danach	 wiederholen	 Sie	 dasselbe	 zur	 anderen	
Seite.







(dabei	 aber	 den	 Kopf	 ruhig	 halten),	 dasselbe	
dann	mit	dem	linken	Arm	ausführen.





Sie	 sich	vor,	 Ihr	 rechtes	Ohr	 ist	mit	der	entspre-
chenden	Schulter	verbunden,	versuchen	Sie	jetzt	







Sie	 die	Handfächen	 zueinander	 und	 verschrän-
ken	Sie	die	Finger.	Versuchen	Sie	nun	die	Ellenbo-
gen	 durchzudrücken	 und	 halten	 Sie	 diese	 ge-
streckte	Position	ein	paar	Sekunden	lang.
•	 Breiten	Sie	nun	noch	einmal	beide	Arme	zur	Seite	





















Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	Leipzig:	
Ernst	Klett.









seitige	 Hand	 greift	 den	 Fußrist,	
während	 die	 andere	 Hand	 die	
Stuhllehne	 festhält.	 Die	 Bauch-
muskulatur	 sollte	 angespannt	








Rücken	 an	 Rücken	 und	 winkeln	 das	 jeweils	 rechte	
Bein	an	wie	oben	beschrieben.	Jeder	ergreift	mit	der	
die	Arme	fallen	lassen	und	neben	dem	Körper	locker	























Bewegungsspielraum. Diese	 Intervention	 eignet	
sich	 gut	 für	 den	 Einsatz	 in	Hörsälen,	 da	 sie	wenig	
Raum	für	Bewegung	beansprucht.




Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 











Gruppengröße. Die	 Übung	 ist	 nicht	 an	 eine	 be-
stimmte	Gruppengröße	gebunden.
Bewegungsspielraum. Da	 die	 Beuge	 im	 Stand	






Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	Leip-
zig:	Ernst	Klett.
Ablauf. Die	 Studierenden	 stellen	 sich	 hinter	 oder	
neben	einen	Stuhl,	ein	Fuß	wird	auf	die	Stuhlkante	
gesetzt.	 Nun	 den	 Oberkörper	 nach	 vorne	 beugen	
und	 ganz	 auf	 den	 Oberschen-
kel	 legen.	 Den	 Oberschenkel	
mit	den	Armen	umgreifen	und	
das	 Bein	 langsam	 strecken,	 bis	
eine	Dehnung	deutlich	 spürbar	
wird.	Diese	wird	für	ca.	fünf	bis	
















gleichseitigen	Hand	 den	 Fußrist	 des	 Partners,	wäh-
rend	 sich	 beide	 durch	 den	 Rückenkontakt	 gegen-
















Anrich,	C.	(2000).	Bewegte Schule. Bewegtes Lernen. 
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.	Leip-
zig:	Ernst	Klett.
Ablauf. In	 leicht	 gebeugter	 Schrittstellung	 stehen	
und	ein	Tuch	um	den	unteren	Bereich	der	Waden-
muskulatur	 des	 vorderen	 Beines	 legen	 (die	 Enden	















Fischer,	P.	R.,	(2000).	Bewegte Schule. Sinnvolle Integ-
ration von Bewegung und Entspannung in der Schu-
le.	Kissing:	WEKA.
Ablauf. Diese	 Übung	 gliedert	 sich	 in	 zwei	 Phasen,	
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das	 Bein	 langsam	 vollkommen	 durchstrecken.	 Die	
Hände	ziehen	dabei	die	Zehen	zum	Körper.	Während	












Gruppengröße. Die	 Übung	 kann	 auch	 mit	 einer	
großen	Teilnehmeranzahl	durchgeführt	werden.
Bewegungsspielraum. Sowohl	die	Basisübung	als	
























































wurde	 1938	 von	 Edmund	 Jacobsen,	 einem	 ameri-
kanischen	 Psychologen,	 entwickelt.	 Die	 Progressive	












den	 Kontrast	 von	 Muskelanspannung	 und	 folgen-
der	Entspannung	wird	letztere	wesentlich	intensiver	
wahrgenommen,	als	ohne	vorherige	Anspannung.
Der folgende Ablauf ist der ersten der beiden oben 
genannten Quellen entnommen, um ein prototypi-
sches Textbeispiel für den Anwender zu geben. Vari-

















fächen	 zeigen	 dabei	 zur	Decke.	Nun	die	 Schulter-
blätter	nach	hinten	unten	leicht	
zusammendrücken	und	mit	den	
Händen	 gegen	 ein	 imaginäres	



















Oppolzer,	U.	(2006).	Bewegte Schüler lernen leichter. 
Ein Bewegungskonzept für die Primarstufe, Sekun-
darstufe I und II.	Dortmund:	Borgmann.
Ablauf. Die	 Studierenden	 sitzen	 aufrecht	 mit	 ge-
spreizten	Beinen.	Die	Arme	 liegen	überkreuzt	und	
die	 Hände	 fassen	 an	 den	 Schenkelinnenseiten	 an.	
Nun	 den	 Oberkörper	 etwas	 nach	 vorne	 neigen,	
gleichzeitig	mit	den	Händen	Druck	gegen	die	Ober-








Bewegungsspielraum. Da	 die	 Übung	 idealerwei-
se	im	Liegen	durchgeführt	wird,	eignet	sie	sich	aus-





Körperempfindungen	können	dann	 aus	 eigener	 Er-
fahrung	an	die	Teilnehmer	weitergegeben	werden.
Übung	32:	rÜckentraining
Bürkle,	 H.	Karlsruher Rückenforum und Orthomed 
Sport Forum e. V.

























gung	 kommt	 aus	 den	 Schultern,	 die	 Handgelenke	
bleiben	steif.	Zusätzlich	können	auch	die	Arme	selbst	


























sorientierten,	 köperbetonten	 Yogarichtungen	 eta-
bliert,	 welche	 durch	 meditative	 Elemente	 ergänzt	
werden.	Diese	werden	unter	dem	Begriff	des	Hatha	
Yoga	zusammengefasst.	Im	Rahmen	dieses	Interven-









zusetzen	 ist	 mit	 Yoga.	 Um	 dem	 ganzheitlich	 aus-
gerichteten	Verfahren	 gerecht	werden	 zu	 können,	
müsste	den	Studierenden	ein	umfassenderer	Einblick	
in	diese	Technik	vermittelt	werden,	was	sicherlich	im	
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und	 sich	 nicht	 drehen.	 Um	 die	 Beweglichkeit	 des	
Oberkörpers	zu	beiden	Seiten	zu	verbessern,	kann	der	























streckt	 und	 leicht	 nach	 hinten	 geschoben.	Die	
Schulterblätter	 sind	 währenddessen	 nach	 hin-
ten	gedrückt	und	das	Gesäß	zur	 Stabilisierung	
des	 Lendenwirbelbereichs	 angespannt.	 Es	 darf	
kein	Hohlkreuz	 entstehen,	 die	Dehnung	 sollte	
in	Brustkorb	und	Hüftgelenk	spürbar	sein,	nicht	
im	 Lendenwirbelbereich	 (Korrektur	 ggf.	 durch	
Aufrichtung	 des	 Beckens,	 d.	 h.	 dessen	 oberer	
Teil	wird	nach	hinten	gekippt).
3)	 Anschließend	 beim	 Ausatmen	 den	 Oberkörper	
nach	vorne	sinken	 lassen	und	die	Hände	neben	
den	Füßen	den	Boden	berühren	lassen.	In	der	hier	













Fußzehen	 bilden	 die	 Kontaktpunkte	 zwischen	
Angebot	des	Hochschulsports	verwiesen.	Nichtsdes-
totrotz	können	den	Teilnehmern	innerhalb	der	Lehr-













































Expertise.	 Auch	 die	 o.g.	 Anfängervariante	 setzt	
eine	gewisse	Vorerfahrung	des	Übungsleiters	voraus.
Im	weiteren	 Verlauf	 dieses	 Übungsblockes	werden	










Nun	 sollen	 die	 Teilnehmer	 bei	
jedem	Atemzug	Gesäß	und	Rü-
cken	 immer	 mehr	 vom	 Boden	
lösen.	Zunächst	das	Becken	kip-
pen,	 dann	 Wirbel	 für	 Wirbel	





Danach	 die	 Position	 in	 umgekehrter	 Reihenfolge	
wieder	 langsam,	Wirbel	 für	Wirbel,	 zurücknehmen	
und	in	der	entspannten	Rückenlage	enden.
Varianten.
a)	 In	 der	 Endstellung	 der	 Brücke	 eines	 der	 Beine	
vom	 Boden	 lösen	 und	 als	 Verlängerung	 des	
Oberschenkels	nach	vorne	ausstrecken;	die	Fuß-
spitze	 zum	 Körper	 ziehen	 und	 halten.	 Gegen-
gleich	wiederholen.	Während	der	Übung	nicht	
den	Atem	anhalten.
b)	 Für	 Fortgeschrittene:	 In	der	
Rückenlage	zu	Beginn	werden	die	








stützen	 sich	 auf	 dem	Boden	 ab.	Das	Gesäß	 an-
spannen	um	bei	dieser	Aufwärtsbeuge	die	Len-




Boden	 drücken	 bis	 Arme	 und	 Beine	 durchge-
streckt	sind.
9)	 Wiederum	einatmen,	dabei	den	linken	Fuß	nach	





dies	 bei	 ungeübten	 Personen	 noch	 schwerfällt,	
am	Schienbein	abstützen).	Den	Kopf	nicht	Rich-
tung	Knie	 drücken,	 sondern	 locker	 hängen	 las-
sen,	Nacken	und	Schultern	sind	entspannt.
11)	Ein	 letztes	Mal	 einatmen	 und	mit	 der	 Atmung	
Arme	 und	 Brustkorb	 heben.	 Die	 Arme	 werden	
wie	zu	Beginn	des	Sonnengrußes	mit	zusammen-













Material.	 Es	 wird	 kein	 Material	 benötigt,	 ggf.	 ist	
aber	 bequeme	 Kleidung,	 eine	 Trainingsmatte	 und	
leise	Hintergrundmusik	vorteilhaft.

















Ablauf. In	 einer	 entspannten,	 lang	 ausgestreck-
ten	 Rückenlage	werden	 zunächst	 die	 Hände	 unter	
das	 Gesäß	 geschoben	 und	 so	 weit	 wie	 möglich	 in	
Richtung	 der	 Oberschenkel	 ge-
streckt.	Beim	Einatmen	nun	den	
Brustkorb	 anheben	 und	 den	
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nach	 oben	 strecken,	 der	 andere	 hängt	 locker	 her-
ab.	Den	rechten	Fuß	in	einem	rechten	Winkel	nach	
außen	 drehen	 und	 den	 linken	
Fuß	 leicht	 nach	 links	 drehen.	
Nun	 den	 Oberkörper	 so	 weit	
wie	 möglich	 nach	 rechts	 beu-
gen,	 der	 linke	 Arm	 bleibt	 aus-
gestreckt	und	richtet	sich	durch	






















Bewegungsspielraum. Da	 die	 Übung	 im	 Stehen	
ausgeführt	wird	und	die	Studierenden	aufgrund	des	
Ausfallschritts	zur	Seite	ausreichend	Platz	benötigen,	
sollte	 diese	 Übung	 nur	 in	 Seminarräumen	 ange-
wandt	werden.
Expertise.	Da	die	Kriegerstellungen	zu	den	etwas	












umschließen.	 Diesen	 Fuß	 vom	








Varianten. Den	 Oberkörper	 nach	 vorne	 bringen	
und	 die	 Stellung	 nach	 vorne	 ausbalancieren.	 Der	
freie	Arm	wird	nach	schräg	vorne	ausgestreckt	(ho-
rizontaler	Tänzer).















stehen	 mit	 gegrätschten	 Beinen.	 Dann	 die	 Arme	
seitlich	 ausstrecken	 und	 die	
Beine	 soweit	 grätschen,	 bis	 die	
















Für	 Fortgeschrittene:	 Die	 Kopf-
Zehen-Stellung.	 Zunächst	 die	
Hände	 hinter	 dem	 Gesäß	 ver-
schränken,	dann	den	Kopf	nach	
unten	 zum	 Fuß	 führen,	 bis	 die	
Nase	 den	 Boden	 berührt.	 Die	
Arme	 vom	 Gesäß	 gerade	 Rich-
tung	Kopf	strecken.	Beide	Hän-
de	 heben	 und	 über	 dem	 Kopf	
























Bewegungsspielraum. Da	 diese	 Gleichgewichts-
übung	 bei	 ungeübten	 Personen	 Korrekturschritte	
erfordert,	sollte	sie	nur	in	Seminarräumen	mit	ausrei-
chend	Platz	für	jeden	Teilnehmer	angewandt	werden.
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wird	 die	 ganze	 Sitzfäche	 aus-
genutzt.	Der	Rücken	 ist	gerade	
aufgerichtet,	 Knie	 und	 Füße	
stehen	parallel	zueinander.	An-











zusätzlich	 an	 sie	 heran.	 Den	 Kopf	 möglichst	 weit	
über	die	rechte	Schulter	weiterdrehen.	In	dieser	ge-
dehnten	Haltung	ca.	20	bis	30	Sekunden	verweilen.	












Desweiteren	 zeigen	 viele	 Untersuchungen	 positive	
Auswirkungen	körperlicher	Aktivität	auf	die	kogni-












und	mittlere	 Erwachsenenalter	 erweist	 sich	 jedoch	
als	sehr	dünn	und	heterogen.
Zielsetzung	 der	 vorliegenden	 Laborstudie	 war	 die	
Untersuchung	der	akuten	Effekte	einer	kurzen	Be-





Für	 alle	 Probanden	 (Interventions-	 und	 Kontroll-
gruppe)	begann	die	Testphase	mit	einer	5-minütigen	
Entspannungsphase,	 die	 unmittelbar	 vor	 dem	 ers-
ten	Testzeitpunkt	 in	 liegender	Position,	unterstützt	
durch	 Entspannungsmusik	 durchgeführt	 wurde.	
Befindlichkeit,	 Arbeitsgedächtnis-	 und	 Aufmerk-
samkeitsleistung	 wurden	 vor	 (erster	 Testzeitpunkt)	









nach	 der	 Intervention,	 der	 anderen	Gruppenhälfte	
wurden	 die	 Tests	 in	 umgekehrter	 Reihenfolge	 zur	
Bearbeitung	vorgegeben.





pe	 zeigte	 einen	 höheren	 Konzentrationsleistungs-
wert	(d2-Test)	zum	zweiten	Testzeitpunkt	(nach	der	
Intervention);	der	Haupteffekt	„Messzeitpunkt“	war	





Hinsichtlich	 der	 Arbeitsgedächtnisleistung	 zeig-
te	 nur	 die	 Interventionsgruppe	 eine	 Verbesserung	
zum	zweiten	Testzeitpunkt	(nach	der	Ergometerbe-












Studierende	 des	 KIT.	 Die	 Untersuchung	 wurde	 un-
ter	Laborbedingungen	(ruhiger	klimatisierter	Raum)	
durchgeführt.	 Es	 erfolgte	 eine	 randomisierte	 Zutei-




wurde	 über	 eine	 5-minütige	 Ergometerbeanspru-
chung	 operationalisiert.	 Für	 weibliche	 Personen	
wurde	 eine	 Leistung	 von	 75	Watt	 vorgegeben,	 bei	
männlichen	 Versuchspersonen	 100	Watt	 angesetzt.	
Die	Umdrehungszahl	wurde	mit	60-80	rpm	vorgege-
ben.	Aus	zwei	Gründen	wurde	die	Intensität	der	kör-










&	 Smith,	 1986).	 Die	 Kontrollgruppe	 absolvierte	 an-
statt	 der	 körperlichen	 Betätigung	 eine	 5-minütige	
Ruhephase	in	liegender	Position;	der	Entspannungs-


































gleichbleibende	 Anforderungen,	 die	 erforderliche	




tome	 herabgesetzter	 Aktivität,	 Unzufriedenheit	mit	








angesetzt	 (Hacker	 &	 Richter,	 1980);	 für	 komplexere	
geistige	Tätigkeiten	existiert	hinsichtlich	der	Pausen-
länge	 jedoch	 keine	 gesicherte	 Befundlage.	 Pausen-
inhalte	 sollten	 kompensatorische	 Funktion	 besitzen,	



















tervention	 (Ergometerbeanspruchung	 versus	 Ruhe-
phase)	nachgewiesen.	Die	körperliche	Aktivität	wirk-
te	sich	jedoch	bei	der	Interventionsgruppe	positiv	auf	
das	 Wachheitsempfinden	 aus	 (F(2.23,	 55.62)=7.69;	
p=.001).
4.1.4	 DIsKUssIOn
Die	 Verbesserung	 der	 Konzentrationsleistung	 (d2-
Test)	 beider	 Gruppen	 zum	 zweiten	 Testzeitpunkt	
könnte	 daraus	 resultieren,	 dass	 sich	 sowohl	 aktive	





Die	 Befunde	 zeigen,	 dass	 sich	 bereits	 eine	 Bewe-








Zur	 Beurteilung	 der	 Effekte	 auf	 die	 Aufmerksam-
keitsleistung	 sollte	 diese	 in	weiteren	 Untersuchun-
gen	mit	 Verfahren	 überprüft	werden,	 die	weniger	
übungsanfällig	 sind	 als	 der	 d2-Test.	 In	 Anbetracht	



















erwartet	 werden,	 erfordern	 Encodierungs-und	 Ab-
rufprozesse	sowie	die	Aggregation	von	Information;	
diese	Gedächtnisprozesse	 sind	zwangsweise	mit	Un-




























































gnitiver	 Beanspruchung	 (erzeugt	 durch	 Konzentra-

























Karls ruher Interventionskatalog	 entnommen	 und	
i.d.R.	 von	 Studierenden	 in	 insgesamt	 24	 Veranstal-

















gungen,	 Tageszeit,	 Veranstaltungsgröße,	 Persönlich-
keit	des	Dozenten)	konstant	gehalten	werden.
Die	150	Probanden	wurden	 für	die	Auswertung	 in	
acht	 Gruppen	 eingeteilt,	 wobei	 die	 Teilnehmeran-
zahl	der	acht	Gruppen	etwa	gleich	war.	Bei	den	Un-
tergruppen	handelte	es	sich	um	eine	Gruppe,	mit	der	
eine	 Herz-Kreislauf-Aktivierung	 durchgeführt	 wur-
de,	bei	der	zweiten	Gruppe	wurden	Konzentrations-
übungen	in	die	Veranstaltung	eingebracht,	die	dritte	
Gruppe	 absolvierte	 als	 Entspannungsintervention	
Yogaübungen	und	die	letzte	Gruppe	diente	als	Kon-
trollgruppe	mit	Neutraler Intervention.	Eine	weitere	
Unterteilung	 der	 vier	 Interventionsgruppen	 ergab	
sich	aufgrund	der	Veranstaltungsart,	da	die	Interven-
tionen	 sowohl	 in	 Vorlesungen	 als	 auch	 Seminaren	
durchgeführt	wurden.	Während	an	den	Yogainter-

























(RS800),	 operationalisiert.	Da	 die	 Probanden	 in	 der	
Lehrveranstaltung	saßen,	ist	davon	auszugehen,	dass	
Herzfrequenzanstiege,	 die	 innerhalb	 der	 Veranstal-
tungen	gemessen	wurden,	aus	mentaler	bzw.	emo-
tionaler	 Beanspruchung	 resultierten	 und	 nicht	 auf	
energetische	 Beanspruchung	 zurückzuführen	 sind.	
Längere	Zeitabschnitte,	in	denen	sich	die	Probanden	













SS	 2010	 mit	 insgesamt	 150	 Studierenden	 des	 KIT	
















Es	 zeigten	 sich	 positive	Auswirkungen	 der	 Yogain-









gewiesen	werden.	Hierbei	 ist	 jedoch	 zwischen	den	
beiden	 untersuchten	 Veranstaltungsarten	 (Vorle-
sung	versus	Seminar)	zu	differenzieren:	Hinsichtlich	








das	 Item	 „Leistungsfähigkeit“	 zwischen	 Veranstal-
tungstermin	 (mit	 versus	 ohne	 Intervention),	 Abfra-
gezeitpunkt	der	Befindlichkeit	(vor	versus	nach	Inter-
ventionszeitpunkt)	 und	 Art	 der	 Veranstaltung	 (Vor-
lesung	versus	Seminar)	 (F(2,	56)=3.78;	p=.03;	η2=.12).	
Die	 Wechselwirkung	 „Veranstaltungstermin	 x	 Ab-
fragezeitpunkt“	erreichte	 für	die	 Items	„Stimmung“	
(F(2,	38)=7.68;	p=.002;	η2=.29),	„Interessiertheit“	(F(2,	



















Händeschieben	 und	 kurzen	 Aufwärm-	 und	 Locke-
rungsübungen	durchgeführt.	Stroop-Test	oder	Neu-
ronales Gewitter	 wurden	 als	 Konzentrationsübung	
eingesetzt.	Die	Yogainterventionen	waren	aus	meh-
reren	kleinen	Einzelübungen	 (wie	Yoga-Übung ge-
gen Rückenschmerz,	 Atmung in den Zehenstand,	
etc.)	 zusammengestellt.	 Als	 Yogaintervention	 wur-

















Für	 die	 Veranstaltungen	 in	 Teilstudie	 1	 zeigte	 sich	
für	nahezu	alle	subjektiven	Einschätzungen	bei	den	




Abb. 2: Verlauf der Angaben zur subjektiven Müdigkeit/Leistungsfähigkeit in der Vorlesung
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive „erschöpft/müde“ und „aktiv/leistungsfähig“ definiert. Die 
Ratings der beiden Kontrolltermine wurden über die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Ein-
schätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen mit Intervention. 
Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstal-
tungsbeginn) durchgeführt.
Abb. 3: Verlauf der Angaben zur subjektiven Müdigkeit/Leistungsfähigkeit im Seminar
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive „erschöpft/müde“ und „aktiv/leistungsfähig“ definiert. Die 
Ratings der beiden Kontrolltermine wurden über die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Ein-
schätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen mit Intervention. 
Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstal-
tungsbeginn) durchgeführt.
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Abb. 4: Verlauf der Angaben zur Stimmungslage in der Vorlesung
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema „gar nicht“ und „völlig“ definiert. Die Ratings der beiden 
Kontrolltermine wurden über die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschätzungen des 
Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse 
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) 
durchgeführt.
Abb. 5: Verlauf der Angaben zur Stimmungslage im Seminar
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema „gar nicht“ und „völlig“ definiert. Die Ratings der beiden 
Kontrolltermine wurden über die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschätzungen des 
Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse 
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) 
durchgeführt.
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Abb. 6: Verlauf der Angaben zur empfundenen Langeweile/Interessiertheit in der Vorlesung
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive „gelangweilt“ und „interessiert“ definiert. Die Ratings der 
beiden Kontrolltermine wurden über die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschätzungen 
des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse 
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) 
durchgeführt.
Abb. 7: Verlauf der Angaben zur empfundenen Langeweile/Interessiertheit im Seminar 
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive „gelangweilt“ und „interessiert“ definiert. Die Ratings der 
beiden Kontrolltermine wurden über die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschätzungen 
des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse 
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) 
durchgeführt.
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Abb. 8: Verlauf der Angaben zur empfundenen Frustration in der Vorlesung
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema „gar nicht“ und „völlig“ definiert. Die Ratings der beiden 
Kontrolltermine wurden über die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschätzungen des 
Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse 
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) 
durchgeführt.
Abb. 9: Verlauf der Angaben zur empfundenen Frustration im Seminar
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema „gar nicht“ und „völlig“ definiert. Die Ratings der beiden 
Kontrolltermine wurden über Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschätzungen des 
Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse 














Zusätzliche	 zu	 den	 statistisch	 bedeutsamen	 Befun-
den	zeigten	sich	 in	den	deskriptiven	Statistiken	für	
fast	 alle	 Angaben	 zur	 Befindlichkeit	 positive	 Ten-
denzen;	so	fühlten	sich	die	Probanden	nach	der	In-




gen	 aufgrund	der	 Intervention	 ab.	 In	 den	meisten	
Fällen	hielten	die	positiven	Effekte	längerfristig,	z.T.	
bis	zum	Ende	der	Veranstaltung,	an.	
Abb. 10: Verlauf der Angaben zur subjektiven Konzentrationsfähigkeit in der Vorlesung
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema „gar nicht“ und „völlig“ definiert. Die Ratings der beiden 
Kontrolltermine wurden über die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschätzungen des 
Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse 
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) 
durchgeführt.
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Abb. 11: Verlauf der Angaben zur subjektiven Konzentrationsfähigkeit im Seminar
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema „gar nicht“ und „völlig“ definiert. Die Ratings der beiden 
Kontrolltermine wurden über die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschätzungen des 
Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse 


















Statistisch	 bedeutsame	 Effekte	 der	 Herz-Kreislauf-
Aktivierungsübungen	ergaben	sich	für	die	empfun-
dene	 Leistungsfähigkeit/Müdigkeit	 (F(1,	 36)=	 3.28;	
p=.078;	 η2=.08)	 und	 die	 Stimmung	 (F(1,	 33)=6.31;	
p=.02;	η2=.16).	Die	Interventionen	wirkten	sich	des-




Abb. 12: Verlauf der Angaben zur subjektiven Müdigkeit/Leistungsfähigkeit in der Vorlesung
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive „erschöpft/müde“ und „aktiv/leistungsfähig“ definiert. Die 
blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für 
die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 
3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgeführt. 
Abb. 13: Verlauf der Angaben zur subjektiven Müdigkeit/Leistungsfähigkeit im Seminar
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive „erschöpft/müde“ und „aktiv/leistungsfähig“ definiert. Die 
blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für 
die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 
3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgeführt. 
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Abb. 14: Verlauf der Angaben zur Stimmungslage in der Vorlesung
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema „gar nicht“ und „völlig“ definiert. Die blauen Datenpunkte 
bezeichnen die Einschätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen 
mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten 
nach Veranstaltungsbeginn) durchgeführt.
Abb. 15: Verlauf der Angaben zur Stimmungslage im Seminar
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema „gar nicht“ und „völlig“ definiert. Die blauen Datenpunkte 
bezeichnen die Einschätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen 
mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten 
nach Veranstaltungsbeginn) durchgeführt.
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Abb. 16: Verlauf der Angaben zur empfundenen Langeweile/Interessiertheit in der Vorlesung
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive „gelangweilt“ und „interessiert“ definiert. Die blauen Da-
tenpunkte bezeichnen die Einschätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veran-
staltungen mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 
(45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgeführt.
Abb. 17: Verlauf der Angaben zur empfundenen Langeweile/Interessiertheit im Seminar
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive „gelangweilt“ und „interessiert“ definiert. Die blauen Da-
tenpunkte bezeichnen die Einschätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veran-
staltungen mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 
(45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgeführt.
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Die	 deskriptiven	 Statistiken	 geben	 desweiteren	 ei-
nen	Anhaltspunkt	 für	 die	 förderliche	Wirkung	 auf	




















Abb. 18: Verlauf der Angaben zur subjektiven Konzentrationsfähigkeit in der Vorlesung
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema „gar nicht“ und „völlig“ definiert. Die blauen Datenpunkte 
bezeichnen die Einschätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen 







Die	 Konzentrationsübungen	 erbrachten	 marginal	
signifikante	negative	Effekte	bezüglich	des	 Interes-
ses	 (F(1, 28)	=3.67;	p=.066;	η2=.12)	und	der	wahrge-
nommenen	 Konzentrationsfähigkeit	 (F(1,	 33)=3.64;	
p=.065;	η2=.10).	Die	 deskriptiven	 Statistiken	 zeigen	
stärkere	 negative	 Auswirkungen	 der	 Interventio-
nen	 in	 den	 Seminaren	 im	 Vergleich	 zu	 den	 Vorle-
sungen	 (vgl.	 hierzu	 Abb.	 20	 bis	 23).	 Die	 Interven-
tion	 führte	 tendenziell	 zu	 positiven	 Effekten	 auf	
das	 Anstrengungsempfinden	 in	 den	 Seminaren,	
Abb. 19: Verlauf der Angaben zur subjektiven Konzentrationsfähigkeit im Seminar
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema „gar nicht“ und „völlig“ definiert. Die blauen Datenpunkte 
bezeichnen die Einschätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen 
mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten 
nach Veranstaltungsbeginn) durchgeführt.
in	 den	 Vorlesungen	 wirkten	 sich	 die	 Konzentra-
tionsübungen	 jedoch	 eher	 kontraproduktiv	 aus	
(F(1,	 24)=3.23;	 p=.083;	η2=.12).	 Sowohl	 in	 den	Vor-
lesungen	als	auch	in	den	Seminaren	waren	positive	
Effekte	 der	 Übungen	 auf	 die	 Nervosität	 der	 Teil-
nehmer	 nachweisbar	 (F(1,	 24)=4.58;	 p=.04;	η2=.16).	
Die	 Studierenden	 profitieren	 in	 den	 Vorlesungen	
von	 der	 Konzentrationsübung	 in	 Bezug	 auf	 die	
Stimmungslage,	 in	 den	 Seminaren	 nicht;	 die	 Inter-
aktion	 „Veranstaltungstermin	 x	 Abfragezeitpunkt	






Abb. 20: Verlauf der Angaben zur empfundenen Langeweile/Interessiertheit in der Vorlesung
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive „gelangweilt“ und „interessiert“ definiert; die blauen Da-
tenpunkte bezeichnen die Einschätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veran-
staltungen mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 
(45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgeführt.
Abb. 21: Verlauf der Angaben zur empfundenen Langeweile/Interessiertheit im Seminar
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive „gelangweilt“ und „interessiert“ definiert; die blauen Da-
tenpunkte bezeichnen die Einschätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veran-
staltungen mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 
(45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgeführt.
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Abb. 22: Verlauf der Angaben zur subjektiven Konzentrationsfähigkeit in der Vorlesung
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema „gar nicht“ und „völlig“ definiert. Die blauen Datenpunkte 
bezeichnen die Einschätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen 
mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten 
nach Veranstaltungsbeginn) durchgeführt.
Abb. 23: Verlauf der Angaben zur subjektiven Konzentrationsfähigkeit im Seminar
 Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema „gar nicht“ und „völlig“ definiert. Die blauen Datenpunkte 
bezeichnen die Einschätzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben für die Veranstaltungen 
















































Die	 konsistenten	 Befindlichkeitsmuster	 innerhalb	
der	ersten	Teilstudie	mit	einer	Verschlechterung	über	
den	Veranstaltungsverlauf	bzw.	Erreichung	des	Tief-
punkts	 nach	 ca.	 der	 Hälfte	 der	 Veranstaltungszeit	




ten	 Studie	 sind	 möglicherweise	 dadurch	 erklärbar,	
dass	innerhalb	der	ersten	Untersuchung	Mittelwerte	
über	 zwei	 Kontrolltermine	 (zwei	 Veranstaltungen)	





















neben	 ihren	 alltäglichen	 Verpfichtungen,	 Engage-
ment	 für	die	Studienteilnahme	aufzubringen.	Es	 ist	
folglich	davon	auszugehen,	dass	bei	 Einbezug	aller	
Teilnehmer	 einer	 Lehrveranstaltung	 die	 Befindlich-
keitseinstufungen	negativer	ausgefallen	wären.
Bezüglich	der	durchgeführten	Interventionen	lassen	
sich	 folgende	 Effekte	 zusammenfassen:	 Die	 Yoga-

















sungen	waren	die	 Bewertungen	der	 Probanden	 in	
Bezug	auf	die	empfundene	Freude	bei	Ausführung	
der	 Übung	 für	 die	 Herz-Kreislauf-Aktivierung	 am	




Konzentrationsfähigkeit	 ausschließlich	 auf	 subjek-
tiver	Ebene	operationalisiert.	Da	von	eher	geringen	







de	auf	die	Lernleistung	 relativ	gut	belegt	 (vgl.	 z.B.	
Bryan,	Mathur	&	Sullivan,	1996),	was	wiederum	für	















die	 objektiv	 erfasste	 Konzentrationsleistung	 bestä-
tigt.	Da	davon	auszugehen	ist,	dass	sich	die	Einschät-
zungen	 der	 eigenen	 Konzentrationsfähigkeit	 nach	
der	 Durchführung	 der	 Konzentrationsübungen	 -	
möglicherweise	als	Folge	der	realistischeren	Beurtei-





(Abfragezeitpunkt	 5	 und	 6;	 vgl.	 Abb.11)	 innerhalb	
der	Seminare	könnte	aus	einer	kurzfristigen	Schwie-
rigkeit	der	Studierenden,	sich	wieder	in	den	Veran-














Die	 Auswirkungen	 der	 Herz-Kreislauf-Aktivierungs-







und	 Koordination	 zeigten	 eine	 kontraproduktive	
Wirkung	in	Bezug	auf	die	subjektive	Konzentrations-
fähigkeit	und	die	 Interessiertheit	 sowie	hinsichtlich	
des	 Anstrengungsempfindens	 innerhalb	 der	 Vorle-
sungen.	In	den	Seminaren	wirkten	sich	die	Übungen	
positiv	auf	die	Angestrengtheit	aus.	In	Vorlesungen	




Übungen,	 für	 die	 empfundene	 Müdigkeit	 zeigten	
sich	ebenfalls	positive	Tendenzen.	Die	kontraproduk-
tiven	 Effekte	 der	Konzentrationsübungen	 könnten	
möglicherweise	 auf	 den	 mangelnden	 Belastungs-
ausgleich	 zu	der	 aus	 dem	aufmerksamen,	 passiven	
Zuhören	resultierenden	Beanspruchung,	die	v.a.	 im	
klassischen	 Vorlesungsformat	 gegeben	 ist,	 zurück-
führbar	sein.	Bei	den	Interventionen	aus	dem	Bereich	


















rungen	 der	 entsprechenden	 Hirnstrukturen	 an	 Be-
deutung	gewinnen	(vgl.	z.B.	Martin	et	al.,	1993)	und	
akute	Beeinträchtigungen	aufgrund	des	 fehlenden	


























Die	 Einschätzung	 des	 Interventionskatalogs	 bedarf	
der	 Bezugnahme	 auf	 den	 ursprünglichen	 Anlass	
für	dessen	Erarbeitung.	Der	wesentliche	 Impuls	 er-
gab	sich	aus	der	Annahme,	dass	neben	dem	kogni-
tiven	 und	 wissensorientierten	 Lernen	 im	 Studium	
auch	 eine	 persönliche	 (ganzheitliche)	 Entwicklung	
stattfindet,	die	 sich	auf	den	Prozess	der	Wissenser-
weiterung	auswirkt,	und	dass	die	generelle	Befind-


















Zusammenhang	 jedoch	 nicht	 thematisiert	 werden)	
aus	 eigener	 Verantwortung,	 Einsicht	 und	 Entschei-
dung	engagieren,	 entwickeln	und	 verändern.	Auch	






Diese	 lässt	 sich	 jedoch	 zum	 einen	 wissenschaftlich	
nicht	unmittelbar	erkunden	(sondern	bedarf	der	Vor-
arbeiten	im	Detail)	und	zum	anderen	nicht	aus	dem	






Konzeption,	 die	 Erprobung	 und	Untersuchung	 von	
aktivierenden,	 konzentrierenden	 und	 entspannen-





phasen	 (der	 „Abspeicherung“	 und	 Entspannung)	
kombinieren.	 Die	 Thematik	 der	 dem	 Interventions-





www.zeit.de/2010/32/C-Burnout)	 sowie	 die	 in	 der	 Folge	






Der	 Ansatz,	 auf	 den	 sich	 der	 Interventionskatalog	
bezieht,	 leitet	sich	aus	einer	Reihe	von	Vorarbeiten	
ab.	 Dabei	 wur	den	 zunächst	 sportwissenschaftli-
che	 Konzepte	 und	 Unter	suchungen	 aufgegriffen.	
Diese	 befassten	 sich	 vor	 allem	mit	 den	Wirkungen	
bewegungs	fördernder	Maß	nahmen	bei	Kindern	und	
Jugendlichen	 (vgl.	 z.B.	 Anrich,	 2002)	 oder	 Erwach-
senen	 in	 spezifischen	Lebens	lagen,	etwa	der	Reha-
bilitation,	 sowie	 dem	 Gesundheitsverhalten.	 Hier	
konnten	 positive	 Wirkungen	 unterschiedlicher	 Art	
nachgewiesen	 werden	 (siehe	 Bös	 &	 Brehm,	 2006).	
Ein	zweiter	Bereich	von	Vorarbeiten	entstammt	der	
Hochschuldidaktik.	 Diese	 be	handelt	 die	 adäquate	
Gestaltung	von	wissenschaftlichem	Lehren	und	Ler-
nen.	Dabei	geht	es	u.a.	um	die	inhaltliche	Auswahl	
und	 Aufbereitung,	 die	 methodische	 und	 mediale	
Organisation,	 die	Umsetzung	des	 gesamtheitlichen	
Lehr-/Lern	arrangements.	 Initiativen	 zu	hoch	schul	di-
dak	tischen	Ver	besserungen	 sind	 vielfach	 aktiv	 (vgl.	








be	sondere	 im	 Bereich	 des	 ambulanten	Monitoring	







beschäftigen	 (vgl.	 Robertson-von	 Trotha,	 2009).	
Merkmale	der	aktuellen	Rahmenbedingungen	und	






Forschungsarbeiten,	 innerhalb	 derer	 sich	 auch	 der	
Interventionskatalog	entwickelte,	wurde	der	Begriff	
der	 Fitness	 als	 übergeordneter,	 inhaltlich	 offener	
Begriff	 verwendet,	 der	 sowohl	 physische	 als	 auch	
geistige	 und	 soziale	 Komponenten	 enthält.	 Damit	
verbunden	 war	 die	 Absicht	 der	 interdisziplinären	
Forschung,	innerhalb	derer	sich	eine	sukzessive	Klä-
rung	des	gemeinsamen	Verständnisses	wesentlicher	
Begriffichkeiten,	 Konzepte,	 Theorien	 und	 Metho-
den	ergeben	sollte.	Zugleich	wurde	ein	anfängliches	
Definitionsdefizit	 hingenommen.	 Die	 interdiszipli-
näre	Forschung	beabsichtigte	die	Aufbereitung	der	
















die	 Unterstützung	 der	 physischen	 Leistungsfähig-
keit	nach	 individuell	differenzierter	Präferenz	 (und	
das	heißt	von	Person	zu	Person	in	unterschiedlicher	
Weise),	 die	 Unterstützung	 der	 geistigen	 Bewälti-
gungspotentiale	 für	 heterogene	 Anforderungssitu-
ationen	 im	 Studium	 (eine	mittlere	Anforderung	 in	
begrenzter	 Zeit,	 etwa	 die	 Konzentration	 während	
einer	Vorlesung,	aber	auch	die	längere	Anforderung	












tial,	 ihre	 situative	 Förderung	und	die	unmittelbare	
Wirkung	 verbunden	 mit	 punktuellen	 förderlichen	
Interventionen.	Personenbezogen	geht	es	um	 indi-
viduelle	 Aktivitäten	 zur	 Unterstützung	 bei	 der	 Be-
wältigung	 akuter	 negativer	 Befindlichkeiten,	 etwa	
für	 eine	 anspannende	 Situative	wie	 das	 Vortragen	





Refektion	 innerhalb	 von	 einzelnen	 Lehrveranstal-
tungen	und	organisierten	Lernarrangements.
(2)	 Eine	 erweiterte	 Anforderung	 an	 Fitness	 ist	 mit	
mehrfach	 erlebten	 Situationen	 und	 Prozessen	 ver-
bunden,	 zu	deren	Bewältigung	 sinnvollerweise	be-
stimmte	Arten	 von	 Fitness-nutzenden	wie	 fördern-
den	 Interventionen	 angewandt	 werden.	 Aus	 der	
persönlichen	 Perspektive	 sind	 das	 individuell	 sehr	




















































Tabelle 1:  10 Arten der Fitness-Förderung, differenziert in personenbezogene versus veranstaltungsbezogene Maßnahmen sowie hinsichtlich ihrer zeitli-
chen Reichweite. Empirisch untersucht wurden im Rahmen der Entstehung des Interventionskatalogs bisher die Wirkweisen veranstaltungsbezo-
gener punktueller Interventionen (hier grau unterlegt), wobei einzelne Übungen des Katalogs durchaus auch personenbezogen genutzt, bzw. mit 









nen	 zur	 konzeptionell	 geleiteten	 Fitness-Förderung	









richten	 sich	auf	die	nachhaltige	 Förderung	 im	Ver-
lauf	 des	 Studiums.	 Im	 personenbezogenen	 Bereich	
geht	 es	 um	 die	 individuell	 spezifische	 Erarbeitung	
adäquater	Fitness-Pfege	 im	Zuge	des	Studiums.	 Im	
organisationsbezogenen	Bereich	geht	es	um	die	An-
wendung	 eines	 Entwicklungskonzepts	 zur	 Fitness-
Förderung	innerhalb	eines	gesamten	Studiengangs,	






Entwicklung	 dauerhafter	 Gewohnheiten	 und	 Prin-
zipien	 beziehen.	 Im	 personenbezogenen	 Bereich	
sind	hier	lebensbegleitende	Routinen	zur	bewussten	
Förderung	der	eigenen	Fitness	anzunehmen	und	zu	
etablieren.	 Im	 organisationsbezogenen	 Bereich	 er-
fordert	dies	eine	strukturell	systematische	Integrati-
on	der	Fitness-Förderung	in	die	Organisationskultur.
Die	mit	 der	 Entwicklung	 des	 Interventionskatalogs	
verbundenen	 Arbeiten	 richteten	 sich	 auf	 die	 zu-
nächst	 bedeutsamen	 zusätzlichen	 Aktivitäten	 in-
nerhalb	von	einzelnen	organisierten	Abläufen	bzw.	

































gabenstellungen	 praktiziert,	 in	 einer	 Projektarbeit	
werden	 Problemlösungen	 erarbeitet.	 Innerhalb	 der	
in	Semester	gegliederten	Gesamtzeit	bilden	zumeist	
ungefähr	15	Veranstaltungen	einen	Zusammenhang.
Dabei	 ließen	 sich	 die	 Teilbereiche	 der	 Aktivierung,	
der	 Konzentration	 und	 der	 Entspannung	 aufgrei-
fen,	 zunächst	 als	 unterstützende	 Aspekte	 für	 die	
veranstaltungseigene	 Ablaufdramaturgie.	 In	 einer	
Zeitspanne	von	90	Minuten	wird	ohnehin	allgemein	
eine	Untergliederung	erforderlich,	zu	der	etwa	eine	




gen	 vielfache	 Variierungsoptionen	 und	 -notwen-
digkeiten	 ergeben,	 kann	 dennoch	 der	 genannte	
Grundbestand	(nämlich	Vorlesung,	Seminar,	Übung,	
Projektarbeit)	als	wesentlich	angenommen	werden.
Dieses	 Spektrum	 der	 organisierten	 Lehrveranstal-
tungen	 bestimmte	 die	 Breite	 der	 Variabilität	 von	
Anwendungsumgebungen,	 innerhalb	 derer	 veran-
staltungsintegrierte	 Förderinterventionen	 zu	 pla-
nen	und	durchzuführen	sind	(vgl.	hierzu	das	Raster	
in	 Tabelle  2).	Die	Vielfalt	 aktivierender,	 konzentra-




















•	 der	 einbezogenen	 Gruppengröße	 (von	 Klein-









Veranstaltung),	 oder	 auf	 unterschiedlichem	 Ni-
veau	eine	spezifische	Expertise	benötigt	(von	der	
interventionsspezifischen	 Kompetenz,	 etwa	 für	
eine	Aktivierungsübung,	bis	zur	umfassenden	Be-
herrschung,	 etwa	 bei	 Yoga-Anwendungen);	 ent-
sprechendes	gilt	für	die	Zielpersonen	der	Übung




















handenen	 Erfordernisse	 und	 Ressourcen	 konkreti-
siert.	Zu	beachten	waren	bestehende	wissenschaft-























der	 Feldforschung	 und	 deren	 Bewältigung	 wurde	
mittels	 der	 erweiterten	 Untersuchungsmethoden,	






Weise	 können	 spezifische	 Muster	 physiologischer	
Aktivierungsverläufe	 innerhalb	 der	 erfassten	 Zeit-
räume	erkannt	werden,	welche	mit	den	subjektiven	
Rückmeldungen	 und	 den	 dokumentierten	 inhaltli-
chen	 bzw.	 organisatorischen	Verläufen	 der	 jeweili-







mit	 den	 zeitlich	 parallel	 durchgeführten	 Untersu-
chungen	zu	den	Wirkungen	von	längerfristig	ange-
legten	physischen	Trainings	(insbesondere	durch	ein	
systematisches	 mehrwöchiges	 Lauftraining	 sowie	
einen	Yoga-Kurs)	und	Untersuchungen	zum	Thema	
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tungsende	 zu	 erkennen.	 Dieses	 Verlaufsmuster	 ist	
didaktisch	nur	schwer	zu	begründen,	jedoch	relativ	
gut	über	die	Entstehung	von	Monotoniezuständen	

















gerichteter	 Einfussnahme	 (beispielsweise	 die	 in	








Als	 Ergebnisse	 mit	 relativierendem,	 problematisie-
rendem	 bzw.	 in-Frage-stellendem	 Gehalt	 sind	 zu	
konstatieren:
Insbesondere	das	im	universitären	Kontext	weit	ver-









Die	 Interventionen	 der	 drei	 Bereiche	 Aktivierung,	
Konzentration	 und	 Entspannung	 wurden	 in	 ver-
schiedenartigen	 Lehrveranstaltungen	 (Vorlesung,	
Seminar,	Übung,	Projektarbeit),	unter	Einbeziehung	
unterschiedlicher	 disziplinärer	 Themen	 (natur-,	 so-
zial-	 und	 technikwissenschaftlich)	 mit	 unterschied-
lichen	 Aktionsformen	 eingesetzt.	 Die	 Übungen	
wurden	 von	 variierenden	 Akteuren	 durchgeführt,	
zudem	wurden	neutrale	Interventionen	als	Kontroll-
settings	eingesetzt.	Die	Erfassung	erfolgte	mit	meh-








und	 Seminar	–	unterscheiden	 sich	 deutlich	 im	Cha-




Verlaufsmuster	 ab:	 Von	 Veranstaltungsbeginn	 an	
lassen	 sich	 hinsichtlich	 der	 subjektiven	 Befindlich-
keitseinschätzungen	 abfallende,	 lediglich	 im	 Aus-
nahmefall	 zunächst	 leicht	 ansteigende	 Verläufe	 in	
der	 ersten	 Phase	 erkennen,	 für	 die	 nachfolgenden	








3 u.a. gefördert durch des BMBF-Programm zur Hochschulforschung unter dem Titel „Prokrastination im Hochschulkontext: Ein Programm zur differenti-









Die	 Plausibilität	 der	 Sinnhaftigkeit	 und	 Förderlich-
keit	 von	 aktivierenden,	 konzentrationssteigernden	
und	 entspannenden	 Belastungswechseln	 innerhalb	




sein.	Hier	 zeigen	 sich	Unterschiede	 hinsichtlich	 des	





der	 Interventionskatalog	 einige	 erste	 Grundlagen.	
Der	Katalog	stellt	Material	zur	Anwendung	plausib-
ler	 Veranstaltungselemente	mit	 aktivierender,	 kon-
zentrationsfördernder	und	entspannender	Wirkung	
zur	 Verfügung.	 Diese	 sind	 jeweils	 konzeptbasiert	
























laufenden,	 kontrastierenden)	 sowie	 neutraler	 bzw.	
ungerichteter	Intervention	ergibt	sich	zunächst,	dass	
diese	 sich	auf	 einige	Befindlichkeitseinschätzungen	









ga-basierten	 Übung	 verwendete	 „Gedankenreise“,	
innerhalb	 derer	 eine	 eigene	 thematische	 Sphäre	
kognitiv	aufgesucht	wird,	könnte	ggf.	 jedoch	auch	
kontrastierend	 zum	 eigentlichen	 Inhalt	 der	 Veran-
staltung	wirken.
Die	 zeitlich	 parallel	 untersuchten	 Wirkungen	 län-
gerfristig	(z.T.	mehrmals	die	Woche)	angewendeten	






















sichtlich	 der	 ausgeführten	 Rolle	–	eine	 Beteiligung	
offensichtlich	von	erheblicher	Bedeutung	für	die	Ak-
zeptanz	der	Intervention	selbst.	Die	Dozenten	sollten	






















ggf.	 nach	 besonders	 anstrengenden	 Phasen	 oder	
auch	im	Zusammenhang	der	Lernergebnissicherung	












technologischen	 Messsysteme	 konnten	 teilweise	




























ten	 im	Unterschied	 zu	 den	Wirtschaftswissenschaf-
ten.
Eine	Differenzierung	innerhalb	der	Zielgruppe,	etwa	
















Erfassung	 bei	 einzelnen	 Studierenden	 über	 deren	
Lebens-	 und	 Studienalltag	 zu	 sein.	 Das	 Ausprobie-
ren	der	Interventionen	ermöglicht	grundsätzlich	ein	
Feedback	zu	deren	Rezeption	und	Akzeptanz.
Der	 aktuell	 auf	 bestimmte	Anteile	 der	 Fitness	 aus-
gerichtete	Ansatz	–	Aktivierung,	Konzentration	und	
Entspannung	–	ist	 zu	 erweitern	 in	 die	 im	 zugrun-
deliegenden	 Konzept	 enthaltenen	 Bestandteile	 ei-




Ansätzen	 initiieren,	 die	 zum	 Beispiel	 den	 Umgang	
mit	Stress	und	Prokrastination	angehen.
In	der	Gesamtheit	wird	angestrebt,	die	Entwicklung	





gung	 der	 alltäglichen	 Anforderungen,	 Bewälti-




keit,	 Konzentration,	 Gedächtnisleistung,	 logi-
sches	Denken	in	Zusammenhängen	und	komple-
xen	 Strukturen,	 Problemlösen,	 Flexibilität	 und	
Kreativität,	 Dauerhaftigkeit	 und	 Belastbarkeit,	
Motivation	 und	 Stimmung,	 Entspannung	 sowie	
Ausgeglichenheit)
•	 und	 der	 sozialen	 Fitness	 (bezogen	 auf	 die	 Ent-
wicklung	eines	angemessenen	Vertrauens	in	an-
dere	Personen,	adäquates	Selbstbewusstsein	und	





















Neben	 subjektiven	 Erfassungsverfahren	 lassen	 sich	
auch	 technisch-objektivierte	 Verfahren	 einsetzen	
und	die	Daten	in	Kombination	auswerten.











beispielsweise	 erkenntnisträchtig,	 wenn	 an	 jedem	








Zudem	 ist	 die	 Kombination	 der	 drei	 Interventions-
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Füße	 und	 Beine	 sind	 ganz	 schwer.	 Der	 Körper	 ist	
schwer.	 Das	 Gesicht	 ist	 ganz	 entspannt	 und	 gelöst.	
Du	 lässt	 los.	 Lass	dich	einfach	 fallen.	 Spüre	wie	 sich	
die	Bauchdecke	mit	jedem	Atemzug	hebt	und	wieder	
senkt.	Atme	langsam	und	tief.	Fühle,	wie	der	Körper	











































































„Du stehst auf und gehst deinen Weg zurück, im 
Bewusstsein der Bewegungen deines Körpers. Du 
bringst aus dieser Erfahrung Erfrischung und Erneu-














































Gras	 sinken,	 legst	 dich	 auf	 den	 Rücken,	machst	 es	
dir	bequem	und	schaust	in	den	Himmel.	Die	Sonne	
scheint	 dabei	 auf	 deinen	 Körper	 und	 wärmt	 dich.	
Du	genießt	die	Ruhe	und	das	Gefühl,	nichts	tun	zu	
müssen.	 Einfach	 nur	 da	 zu	 sein.	 Vereinzelt	 stehen	
Bäume	 in	deiner	Nähe.	Vögel	 sitzen	darin	und	sin-















wenn	 ein	Windstoß	 ihre	 großen	 Flügel	 erfasst	 und	
hinein	 bläst.	 Das	 gleichmäßig	 tiefe	 Summen	 und	
Brummen	der	Bienen,	Hummeln	und	anderer	kleiner	



















„Stelle	 dir	 einen	 wunderschönen	 Strand	 vor.	 Wei-




































































ins	weiche	Moos	zu	 legen.	Es	 ist	 sommerwarm.	Du	






















sehr	 altes	 Gemäuer.	 Ein	 Fachwerkhaus	 mit	 dunkel-












„Nun verabschiedest du dich von dem Wald, der 
bunten, duftenden Blumenwiese und von dem Haus 
und kommst langsam, so langsam wie du willst, in 
deinem Tempo, wieder in dein Zimmer zurück. Du 
bist entspannt und spürst, wie deine Augen noch ge-
schlossen sind. Du spürst, wie du auf deinem Sessel 
sitzt. Du bewegst jetzt ein wenig deine Finger und 
atmest etwas tiefer ein und aus, nochmal tief ein 
und aus. Du dehnst und räkelst dich und öffnest die 
Augen. Du fühlst dich erfrischt und ausgeruht, so als 
wärst du gerade aufgewacht.“








„Du bist in deiner Wohnung und genießt die freie 
Zeit. Du hast keine Termine, niemand will etwas von 
dir, alle Aufgaben sind erledigt. Du bist leicht müde 
und freust dich, dass du endlich mal für dich allein 
bist. Du machst es dir auf deinem Sessel bequem, 
beide Fußsohlen berühren den Boden. Deine Hände 
liegen locker auf den Oberschenkeln und dein Kopf 
sucht den Halt an der Sessellehne. Mache es dir so be-
quem wie möglich und schließe deine Augen. Spüre 
in dich hinein, ob du dich wohlfühlst. Du kannst dich 
so hinsetzen, wie du es im Augenblick gerne hast. Su-
che eine Haltung, in der du dich ganz wohl fühlst. Du 
atmest tief ein und aus. Mit jedem Atemzug sackst 
du tiefer in deinen Sessel.“
„Nachdem	du	es	dir	bequem	gemacht	hast	beginnst	
du,	 in	 dich	 hineinzuträumen.	 Vor	 deinem	 inneren	























das	 weite	 Panorama	 der	 Insel.	 Du	 fühlst	 dich	 von	





























Interventionsmöglichkeiten zur Förderung 
fitnessrelevanter Kompetenzen im Studium
Der Karlsruher Interventionskatalog stellt den Versuch dar, ein 
anwendungs orientiertes Instrument zu entwickeln, das Lehren-
den im Hochschulkontext eine fundierte Auswahl kognitiver und 
körperlicher Übungen im Sinne eines ganzheitlichen Lehr- und 
Lernkontextes bereitstellt. Zielsetzung dieser Interventionen 
ist die positive Beeinflussung von Konzentration, Befindlichkeit 
und emotionaler Aktivierung, um somit  das Lernen der Studie-
renden zu fördern. Die Effekte zehnminütiger Interventionen, 
die sich aus verschiedenen Übungen des Katalogs zusammen-
setzen, wurden innerhalb von Lehrveranstaltungen an 150 Stu-
dierenden des KIT untersucht. Der Fokus dieses interdisziplinär 
angelegten Projekts liegt in seiner Praxisorientierung. Vorrangi-
ges Ziel ist sowohl die Darstellung der vielfältigen Einsatzmög-
lichkeiten  als auch der Grenzen möglicher Wirkungen innerhalb 
unterschiedlicher Lehrformate im universitären Lernkontext. Um 
den jeweils bestehenden Anforderungen gerecht zu werden, ist 
es notwendig bei der Auswahl geeigneter Interventionen den 
Charakter der Lehrveranstaltung mit zu berücksichtigen. Eine 
Auflistung von Rahmenbedingungen (z. B. geeignete Veranstal-
tungsformate), eine Darstellung der wissenschaftlich belegten 
Effekte, Angaben über die maximal empfohlene Dauer der 
Übung, Vorschläge für die Einbettung in den Veranstaltungsab-
lauf und Informationen über erforderliche Vorkenntnisse sollen 
die Auswahl aus ca. 100 Übungen der Bereiche Entspannung, 
Konzentration und Herz-Kreislauf-Aktivierung erleichtern.
9 783866 446502
ISBN 978-3-86644-650-2
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